LAPORAN INDIVIDU







SMA NEGERI 5 YOGYAKARTA

Jl. Nyi Pembayun No . 39 Kotagede, Yogyakarta

PERIODE 10 AGUSTUS - 12 SEPTEMBER 2015 by Rachman Fahrisal, Rachman Fahrisal
I 
 
LAPORAN INDIVIDU  
PRAKTIK PENGALAMAN LAPANGAN (PPL)/MAGANG III 
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA 
 
LOKASI: 
SMA NEGERI 5 YOGYAKARTA 
Jl. Nyi Pembayun No . 39 Kotagede, Yogyakarta 
 









PROGRAM STUDI BIMBINGAN DAN KONSELING 
JURUSAN PSIKOLOGI PENDIDIKAN DAN BIMBINGAN 
FAKULTAS ILMU PENDIDIKAN 














Yang bertanda tangan dibawah ini menerangkan bahwa: 
Nama  : Rachman Fahrisal 
NIM  : 12104244046 
Jurusan : Psikologi Pendidikan dan Bimbingan  
Prodi  : Bimbingan dan Konseling 
Fakultas : Fakultas Ilmu Pendidikan 
 
Telah melaksanakan kegiatan PPL di SMA Negeri 5 Yogyakarta dari tanggal 10 Agustus 
sampai dengan 12 September 2015, dan telah menyelesaikan program-program yang 
direncanakan. Hal kegiatan lengkap tercantum dalam laporan ini. 
 




Dosen Pembimbing Lapangan PPL   Guru Pembimbing PPL 
 
 
Agus Trianto M.Pd     Supardi S.Pd 




Kepala Sekolah      Guru Koordinator PPL  
               
 
 
Drs. H. Jumiran M.Pd.I      Sri Suyatmi S.Pd 
NIP. 19590227 198203 1 001     NIP. 19691912 199412 2 003 












Assalamu’alaikum Wr.   Wb. 
Segala puji syukur kehadirat Allah SWT Yang Maha Pengasih dan Penyayang atas 
segala rahmat dan hidayahNya sehingga saya bisa menyelesaikan laporan PPL BK UNY 
Tahun 2015 di SMA Negeri 5 Yogyakarta. 
Saya sebagai mahasiswa praktikan PPL BK UNY Tahun 2015 di SMA Negeri 5 
Yogyakarta memberikan ucapan terima kasih kepada: 
1. Bapak Agus Triyanto, M. Pd. sebagai dosen pembimbing lapangan sekaligus dosen 
mata kuliah Mikro PPL yang selalu sabar dalam memberikan bimbingan pra, saat, dan 
pasca pelaksanaan PPL serta memberikan solusi dari segala permasalahan yang 
berada di lapangan.  
2. Bapak Drs. H. Jumiran, M. Pd. I sebagai Kepala Sekolah SMA Negeri 5 Yogyakarta 
yang telah mengijinkan dan menerima mahasiswa PPL BK UNY untuk melakukan 
observasi pra PPL dan melaksanakan PPL BK.  
3. Bapak Supardi, S. Pd. sebagai guru pembimbing lapangan yang telah memberikan 
pengetahuan dan bimbingan kepada praktikan tentang tugas serta peran guru BK di 
lapangan.  
4. Bapak Ibu Guru BK SMA Negeri 5 Yogyakarta, terima kasih atas bimbingan maupun 
masukan secara langsung dan tidak langsung kepada praktikan untuk perbaikan diri 
praktikan.  
5. Bapak Ibu Guru Mata Pelajaran SMA Negeri 5 Yogyakarta yang juga memberikan 
pesan baik kepada praktikan.  
6. Teman-teman PPL UNY di SMA Negeri 5 Yogyakarta, PPL BK UAD di SMA 
Negeri 5 Yogyakarta, dan PPL-KKN UIN Yogyakarta di SMA Negeri 5 Yogyakarta 
yang telah memberi warna-warni pengalaman hidup yang berharga bagi 
pengembangan diri. Terima kasih telah menjadi teman serta rekan PPL yang baik 
dalam kebermanfaatan, kebaikan dan kerjasamanya dalam melaksanakan tugas PPL.  
7. Seluruh pihak yang tidak bisa disebutkan satu persatu yang telah membantu 
kelancaran maupun perbaikan diri praktikan ketika melakukan PPL
 
Demikian yang bisa praktikan sampaikan. Jika ada kurang lebihnya praktikan mohon 
maaf. Semoga laporan PPL ini bermanfaat bagi siapa saja yang membutuhkan. 
Wassalamu’alaikum Wr.   Wb. 
 
Yogyakarta, 12 September 2015 
 
 
        Rachman Fahrisal  
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Laporan Praktek Pengalaman Lapangan (PPL) Prodi Bimbingan dan 
Konseling di SMA Negeri 5 Yogyakarta ini dibuat bertujuan sebagai 
pertanggungjawaban Praktek Pengalaman Lapangan (PPL) BK UNY 2015 di 
sekolah pada tanggal 10 Agustus-12 September 2015 yang berisi tentang 
pelaksanaan PPL BK yaitu berupa praktek persekolahan, praktek Bimbingan dan 
Konseling di sekolah, serta hambatan pelaksanaan PPL dan cara mengatasinya. 
Praktek persekolahan merupakan praktek yang meliputi tugas-tugas non 
Bimbingan dan Konseling seperti tugas, piket pembelajaran, piket perpustakaan, 
melakukan program-program kegiatan di sekolah seperti pagi simpati, pengajian 
pada pagi hari, dan sebagainya. Praktek Bimbingan dan Konseling di sekolah berisi 
kegiatan-kegiatan bimbingan dan konseling di sekolah yang dapat dilaksanakan serta 
hasil yang dicapainya dari masing-masing kegiatan oleh mahasiswa/praktikan. 
Hambatan pelaksanaan PPL pasti selalu ada dalam setiap kegiatan PPL yang 
membuat praktikan tidak sepenuhnya dapat memaksimalkan tugasnya sebagai 
mahasiswa praktikan PPL misalnya terkendalanya mahasiswa praktikan untuk 
mendapatkan lebih banyak pengalaman dalam praktek persekolahan yaitu piket 
pembelajaran karena mahasiswa praktikan harus diminta selalu siap sedia berada di 
Ruang BK. Namun ada sisi positifnya karena mahasiswa praktikan mampu lebih 
fokus bertugas memenuhi tugasnya melaksanakan praktek Bimbingan dan Konseling 
yang dapat dilaksanakan di sekolah. 
Pada realisasinya kegiatan berjalan sesuai dengan target yang sudah 
direncanakan layanan klasikal mampu dilakukan sebnyak 9 kali dengan menggunkan 
5 RPL. Bimbingan konseling konseling kelompok sebanyak satu kali dan satu kali 
konseling individual. Praktik layanan instrument dilakukan melalui analisis Media 
Lacak Masalah dan Sosiometri pada kelas XII sejumah 3 kelas yaitu kelas XII IPA 
1,XII IPA 2 dan XII IPS 1. 
 
Kata kunci : Praktik Pengalaman Lapangan, Bimbingan konseling 
 




u"{ppuod nrrrll ffi}lrulsd :
Eu4esuoy uep ue8urqung :
ueEurqurrg u"p uer11p1pue4 r8olo>ps; :
gvjrvztatzt:
l?sug?d rr"urqmu :













SI0Z requeldag g1 'e1re4e.(8o1
'rur uerodel ruelep umluecrol dapuel ueler8el [eH 'ue>leuecuerrp
8ue,( ue.r8ord-urerEord uulresele,(uoru gEel u"p 'glOZ roquleldeg U ueEuop redures
snlsnEy 61 leE8u4 uup egeqe.,{8oa g rro8eN \il lS Ip .Idd ueler8el u?{€u?s{eloru qeloJ
IALA0Z 0Zb0 96r
P{'S IPIB
IOO I IOSOOZZOSA9L6I 'dIN







A. ALASAN PRAKTEK 
 
Praktek Pengalaman Lapangan (PPL) Bimbingan dan Konseling di Sekolah 
merupakan salah satu kegiatan latihan yang bersifat intrakurikuler sehingga harus 
dilaksanakan oleh setiap mahasiswa program studi Bimbingan dan Konseling. 
Kegiatan ini dalam rangka peningkatan ketrampilan dan pemahaman mengenai 
berbagai aspek kependidikan dan pemberian berbagai bentuk program layanan 
bimbingan dan konseling yang dapat diberikan oleh seorang guru pembimbing, dalam 
rangka memenuhi persyaratan pembentukan tenaga kependidikan yang bertugas 
memberikan layanan bimbingan di sekolah yang profesional. 
 
Program studi Bimbingan dan Konseling mempunyai tugas menyiapkan dan 
menghasilkan guru pembimbing yang memiliki nilai dan sikap serta pengetahuan dan 
ketrampilan yang profesional. Dengan kemampuan tersebut diharapkan alumni 
program studi bimbingan dan konseling dapat melaksanakan tugas dan tanggung 
jawabnya kelak sebagai guru pembimbing dalam rangka membantu tercapainya 
tujuan pendidikan. 
 
Oleh karena itu dalam rangka menyiapkan tenaga kependidikan (guru 
pembimbing) yang profesional tersebut program studi bimbingan dan konseling 
membawa mahasiswa kepada proses pembelajaran yang dilakukan baik melalui 
bangku kuliah maupun melalui berbagai latihan, yang antara lain berupa praktek 
pengalaman lapangan. Untuk melaksanakan hal tersebut mahasiswa diterjunkan ke 
sekolah dalam jangka waktu tertentu untuk mengamati, mengenal dan mempraktekan 
semua kompetensi yang layak atau wajib dilakukan oleh seorang guru pembimbing 
yang sadar akan tugas dan tanggung jawabnya sebagai tenaga profesional dalam 
bidang bimbingan dan konseling dalam dunia pendidikan 
 
B.  TUJUAN PRAKTEK 
 
Praktek bimbingan dan konseling di sekolah dimaksudkan agar mahasiswa 
dapat mempraktekkan teori yang diperoleh selama kuliah, sehingga memperoleh 
ketrampilan khusus sesuai dengan keahlian dalam profesi bimbingan dan konseling. 




mahasiswa untuk menunjukkan semua kompetensi yang telah dimiliki di bawah 
arahan guru dan dosen pembimbing. 
 
PPL BK di sekolah bertujuan agar mahasiswa memperoleh pengalaman 
faktual khususnya tentang pelaksanaan bimbingan dan konseling di sekolah, dan 
umumnya tentang proses pembelajaran siswa serta kegiatan-kegiatan kependidikan 
lainnya, sehingga mahasiswa dapat menggunakan pengalamannya sebagai bekal 
untuk membentuk profesi konselor di sekolah (guru pembimbing) yang profesional. 
 
C. Manfaat Praktik Pengalaman Lapangan 
Praktik pengalaman lapangan diharapkan dapat memberikan manfaat terhadap 
semua komponen yang terkait, yaitu mahasiswa, sekolah, dan perguruan tinggi yang 
bersangkutan. 
1. Mahasiswa 
a. Mengenal dan mengetahui secara langsung kegiatan proses pembelajaran 
siswa secara umum, dan kegiatan pemberian layanan Bimbingan dan 
Konseling pada khususnya. 
b. Memperdalam pengertian dan penghayatan mahasiswa tentang pelaksanaan 
Bimbingan dan Konseling di sekolah dan pendidikan pada umumnya. 
c. Mendapatkan kesempatan untuk mempraktekkan bekal yang telah diperoleh 
selama kuliah ke dalam seluruh konteks dan proses pendidikan. 
d. Meningkatkan keterampilan mahasiswa dalam menangani berbagai tugas 
sebagai calon guru pembimbing khususnya dan tenaga kependidikan pada 
umumnya, mengatur (manajemen) program Bimbingan dan Konseling, dan 
memberikan layanan Bimbingan dan Konseling dalam setting sekolah. 
e. Mendewasakan dan meningkatkan daya penalaran mahasiswa dalam 
melakukan penelaahan, perumusan, dan pemecahan masalah yang ada pada 
diri siswa dan seluruh pihak di sekolah pada umumnya. 
2. Sekolah 
a. Sekolah diharapkan akan mendapatkan inovasi dalam kegiatan pelayanan 
Bimbingan dan Konseling serta proses pendidikan pada umunya. 
b. Sekolah memperoleh bantuan tenaga dan pikiran dalam mengelola kegiatan 




3. Program Studi Bimbingan dan Konseling 
a. Memperoleh masukan tentang perkembangan pelaksanaan praktek 
pendidikan umumnya, dan Bimbingan Konseling khususnya, sehingga 
kurikulum, metode, dan pengelolaan proses pembelajaran di perguruan tinggi 
dapat lebih disesuaikan dengan tuntutan lapangan. 
b. Memperoleh masukan tentang kasus dalam bidang Bimbingan dan Konseling 
khususnya dan pendidikan pada umunya yang berharga sebagai bahan 
pengembangan penelitian. 
c. Memperluas dan meningkatkan kerjasama denga sekolah tempat praktik. 
 
D. Waktu  Praktik Pengalaman Lapangan 
Waktu pelaksanaan Praktik Pengalaman Lapangan (PPL) adalah dimulai 
tanggal 10 Agustus-12 September 2015. 
E. TEMPAT DAN SUBJEK PRAKTEK 
 
Tempat : SMA Negeri 5 Yogyakarta 
 
(Jl. Nyi Pembayun No . 39 Kotagede, Yogyakarta) 
 
Subjek Praktek : Siswa SMA Negeri 5 Yogyakarta 
 
F. ANALISIS SITUASI 
a. Kondisi Fisik 
SMA NEGERI 5 Yogyakarta merupakan sekolah dengan akreditasi A 
beralamat di Jalan Nyi Pembayun 39, Kotagede, Yogyakarta. Berdiri di atas lahan seluas 
10.028 m
2
. Kondisi gedung sekolah terawat dan memenuhi syarat untuk digunakan dalam 
kegiatan pembelajaran meskipun ada sebagian yang masih dalam tahap renovasi. Gedung 
sekolah memiliki dua lapangan, yaitu lapangan untuk upacara dan lapangan basket. 
Kondisi lapangan sudah baik. Terdapat taman yang cukup rapi. Kondisi ruang guru, ruang 
kepala sekolah sudah baik. Terdapat ruang multimedia yang cukup memadai, namun 
sirkulasi udaranya masih kurang. SMA Negeri 5 Yogyakarta memiliki 28 kelas. 28 kelas 
tersebut dibagi menjadi 8 kelas X (A-H), 9 kelas XI (6 IPA, 3 IPS), 9 kelas XII (5 IPA, 4 
IPS), dan 2 kelas akselerasi. Kondisi ruangan sudah cukup terjaga. Selain itu juga 
dilengkapi dengan laboratorium fisika, kimia, dan biologi. Kondisi laboratorium sudah 
cukup baik dan tertata rapi.  Ada juga laboratorium tata boga dan ruang teater yang perlu 
di tata ulang, ruang tari yang cukup baik. Ada ruang OSIS, ruang UKS laki-laki dan 
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perempuan dipisah, dan perpustakaan yang kondisinya cukup baik. Kondisi bangunan 
SMA Negeri 5 Yogyakarta masih di dominasi oleh bangunan lama. Saat ini SMA Negeri 
5 Yogyakarta sedang menyelesaikan pembangunan masjid dan parkiran guru/ karyawan. 
Sebelumnya, SMA Negeri 5 Yogyakarta telah menyelesaikan pembangunan 4 kelas. 
Kelas tersebut terletak di bagian sayap timur (timur lapangan basket) dan sayap barat 
(atas kelas XF). Meskipun didominasi bangunan lama, kondisi bangunan SMA Negeri 5 
Yogyakarta masih layak untuk ditempati. 
b. Sarana Prasarana 
SMA Negeri 5 Yogyakarta merupakan salah satu contoh sekolah model 
pengembangan Agama. Untuk mendukung hal tersebut, SMAN 5 Yogyakarta dilengkapi 
dengan tempat ibadah (masjid dan ruang berdoa). Pengembangan mutu sekolah juga 
diterapkan oleh SMA Negeri 5 Yogyakarta untuk mendukung proses pembelajaran. Hal 
tersebut terbukti dengan begitu lengkapnya fasilitas yang disediakan oleh sekolah. Untuk 
mendukung kegiatan belajar siswa, setiap kelas sudah terpasang LCD Proyektor. Selain 
itu, di SMA Negeri 5 Yogyakarta juga sudah terpasang 8 titik wifi guna menunjang 
proses belajar. 
1. Potensi Siswa 
Siswa mempunyai banyak prestasi dalam berbagai bidang perlombaan di 
tingkat kecamatan, kabupaten, provinsi, nasional dan internasional. Ini tergolong 
sangat baik karena para siswa banyak yang memperoleh kejuaraan dalam 
perlombaan. 
2. Potensi Guru 
Jumlah guru atau tenaga pendidik di SMA Negeri 5 Yogyakarta adalah 
sebanyak 62 orang. Kompetensi guru sangat baik sesuai dengan bidang ilmunya 
masing-masing, dengan Strata S1, S2 serta hampir semua guru telah bersertifikasi 
dan PNS. 
3. Potensi Karyawan 
Karyawan SMA Negeri 5 Yogyakarta berjumlah dua puluh tiga orang 
dengan rincian 5 orang PNS, 4 orang tenaga bantu dan 14 pegawai tidak tetap 
yang menduduki jabatan sebagai pegawai TU, Kesiswaan, petugas perpus, petugas 
Lab, operator mesin, satpam, driver, petugas kebersihan dan petugas jaga malam. 
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4. Fasilitas KBM, media 
Fasilitas KBM di SMA Negeri 5 Yogyakarta antara lain sebagai berikut. 
a. OHP, LCD, dan Komputer 
b. Laboratorium (kimia, fisika, biologi, computer, multimedia, dan bahasa) 
c. Lapangan olah raga (voli, basket, bulu tangkis, lompat jauh dan senam) 
d. Alat-alat olah raga 
e. Ruang multimedia, Ruang IT, dan ruang membatik 
f. Perpustakaan dan ruang baca 
g. Peralatan media pembelajaran seperti peta, video, poster, miniatur, dan CD 
pembelajaran 
5. Perpustakaan 
Perpustakaan sekolah merupakan salah satu sarana penting untuk mencapai 
tujuan pembelajaran terutama untuk mencapai tujuan belajar. Perpustakaan SMA 
Negeri 5 Yogyakarta berada di samping ruang guru dan menghadap ke timur. 
Perpustakaan ini memiliki 2 lantai sehingga siswa bisa leluasa memanfaatkan 
ruang dengan sebaik-baiknya. Petugas perpustakaan yang bertugas adalah Nurul 
Hidayati Ning Mersiana, A.Md. Pelayanan yang diberikan oleh perpustakaan ini 
antara lain layanan sirkulasi, layanan referensi, layanan terbitan berkala, layanan 
katalog online, danfasilitas ruang baca, fasilitas ruang pembelajaran. Perpustakaan 
buka setiap hari Senin hingga Sabtu  dari pukul 07.15 – 13.45 WIB kecuali hari 
Jum’at dan Sabtu pukul 07.15 – 12.00 WIB. Terdapat tata tertib yang harus 
dipatuhi oleh pengunjung perpustakaan. 
6. Laboratorium 
Terdapat 6 laboratorium yang meliputi : Laboratorium Kimia, 
Laboratorium Fisika, Laboratorium Biologi, Laboratorium IT, Laboratorium 
Multimedia, dan Laboratorium Bahasa. 
Laboratorium fisika, kimia, dan biologi memiliki perlatan praktikum yang 
lengkap. Terdapat alat ukur analog dan digital. Laboratorium kimia dilengkapi 




7. Bimbingan Konseling 
SMAN 5 Yogyakarta memiliki ruang BK yang cukup luas yang di 
dalamnya terdapat ruang konseling individu yang sudah sesuai dengan standart 
yakni terdapat pemisah sehingga orang luar tidak dapat mendengar pembicaraan 
ketika melakukan konseling individu, dalam ruang BK, ruang konseling dengan 
kantor administrasi terpisah. Di dalam ruang BK juga terdapat papan Bimbingan 
yang berhubungan dengan administrasi BK, seperti kondisi siswa, alur pembuatan 
layanan bagi siswa. Juga terdapat berbagai informasi seperti informasi PTN/PTS 
bagi siswa. Ruangan BK juga dihiasi dengan piala prestasi siswa. Ruangan BK 
belum memiliki ruangan  konseling kelompok namun memiliki ruang komputer 
sebagai pendukung kegiatan bagi guru BK dan siswa. Bimbingan konseling di 
SMA Negeri 5 Yogyakarta terdiri dari bimbingan individu dan bimbingan 
kelompok. Siswa siswi yang mendapat penghargaan maupun melakukan 
pelanggaran diberikan bimbingan oleh guru BK, baik bimbingan secara individu 
maupun kelompok. Guru BK membantu dan memantau perkembangan siswa dari 
berbagai segi yang mempengaruhinya serta memberikan informasi-informasi 
penting yang dibutuhkan oleh siswa seperti informasi mengenai pendaftaran di 
perguruan-perguruan tinggi Indonesia 
8. Ekstrakurikuler 
Ektrakurikuler merupakan kegiatan di luar jam pelajaran yang ditentukan 
oleh SMAN 5 Yogyakarta. Pembina Ekskul adalah orang yang ditunjuk oleh 
Waka Kesiswaan berdasarkan kompetensinya sebagai pelatih pada satu bidang 
ekstrakulikuler SMAN 5 Yogyakarta atau guru yang diberi tugas untuk membina 
kegiatan ekskul. Ekskul baru dapat terbentuk jika memenuhi persyaratan, yaitu : 
usulan dari siswa, jumlah minimal peserta 10 orang, bermanfaat bagi siswa dan 
sekolah, serta berpotensi untuk mengembangkan prestasi.  
9. Organisasi dan fasilitas OSIS 
OSIS SMA Negeri 5 Yogyakarta dibimbing oleh 4 guru pembimbing dan 
diketuai oleh siswa kelas XI. Ketua OSIS dibantu oleh pengurus OSIS lainnya 
yang dibagi dalam 8 bidang yang setiap bidang dikoordinasi oleh seorang 
koordinator, sedangkan anggotanya adalah seluruh siswa SMA Negeri 5 
Yogyakarta. OSIS sudah memiliki ruangan tersendiri yang sudah cukup 
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memadai. OSIS menyelenggarakan berbagai acara sesuai program kerja yang 
telah disusun yang tidak hanya ditujukan bagi warga SMA Negeri 5 Yogyakarta 
tetapi juga pihak luar sekolah. Dari sumber daya siswa yang terlibat di OSIS 
sudah baik, hal ini terlihat dari proses regenerasi yang lancar dan pencapaian 
program kerja yang telah disusun sebelumnya. 
10. Fasilitas UKS 
Ruang Unit Kesehatan Sekolah (UKS) SMA Negeri 5 Yogyakarta berada 
dibagian utara halaman sekolah menghadap ke selatan dan berada disamping 
ruang Bimbingan Konseling (BK). UKS dikelola oleh Palang Merah Remaja 
(PMR) dan  dikoordinatori oleh ibu Siti Zaeriyah, S.Pd. Di dalamnya terdapat 1 
kamar khusus laki-laki, 1 kamar khusus perempuan, serta ruang depan untuk piket. 
Alat-alat kesehatan yang tersedia di UKS terbilang cukup lengkap, misalnya 
terdapat timbangan berat badan, pengukur tinggi badan, dan terdapat juga 
beberapa obat-obatan yang tersedia. Dilihat dari aspek-aspek pelayanan serta 
peralatan dan perlengkapan yang dimiliki UKS SMA Negeri 5 Yogyakrta sudah 
memenuhi syarat. Namun masih perlu adanya perhatian khusus dari pihak sekolah 
dan perbaikan baik dari pelaku (manusia) ataupun kelayakan alat dan fasilitas 
yang dimiliki. 
11. Administrasi 
Secara keseluruhan administrasi disekolah sudah terkoordinasi dengan 
baik dari segi kondisi fisik maupun non fisik.Administrasi terdiri dari 
administrasi siswa, administrasi personil/karyawan, dan administrasi tata usaha. 
Administrasi siswa adalah kegiatan pencatatan siswa dari proses penerimaansiswa 
sampai siswa tersebut tamat belajar dari sekolah yang bersangkutan. Adapun 
tugas dari administrasi personil, diantaranya mengurus dan mengelola file guru 
dan pegawai, menyimpan semua dokumen kepegawaian serta hal-hal lain yang 
terkait dnegan personil/karyawan. Administrasi Tata Usaha memiliki fungsi 
sebagai fasilitator perlengkapan dan peralatan yang dibutuhkan sekolah, serta 
mengelola keuangan (pemasukkan dan pengeluaran) dalam kegiatan 
pembangunan sekolah. Selain itu tata usaha berperan sebagai penyedia 




12. Koperasi Siswa 
Koperasi siswa merupakan toko yang menyediakan dan menjual berbagai 
macam kebutuhan sehari-hari siswa seperti misalnya buku tulis, bolpoin, pensil, 
dan lain sebagainya sehingga siswa tidak keluar sekolah untuk membeli 
kebutuhan sekolah pada jam sekolah.  
13. Tempat ibadah 
Tempat ibadah bernama Masjid Darussalam Pusanegara, terletak di bagian 
paling belakang dari gedung sekolah. Tempat wudhu terpisah, tempat wudhu 
akhwat berada di bagian kanan masjid. Tempat sholat akhwat di lantai 2, dengan 
tangga bagian kanan karena tangga bagian kiri adalah masuk ke daerah ikhwan. 
Pada bagian depan masjid terdapat batas suci, tempat meletakkan sepatu. Di 
depan masjid terdapat papan bulletin. Fasilitas akhwat di lantai dua ialah mukena, 
sajadah, Al-Qur’an, buku tuntunan shalat, etalase tempat penyimpanan mukena 
dan sajadah, kipas angin, alat kebersihan (sapu dan kemoceng), serta karpet 
sajadah yang sudah tergelar di lantai. Masjid digunakan untuk shalat kelas  XII, 
sedangkan kelas X dan XI tempat sholat di sediakan di ruangan dekat ruang tari. 
Untuk tempat ibadah agama Kristen dan katolik telah disediakan ruangan di dekat 
kantin 
14. Kesehatan Lingkungan 
Secara umum kondisi sekolah bersih, dengan manajemen pemisahan 
sampah yang baik, dimana tempat sampah dijumpai dalam jumlah yang memadai 
dan terdapat tiga jenis tempat sampah, yaitu tempat sampah untuk plastik, 
organik, dan sampah kertas. Selama perjalanan pengamatan, tidak dijumpai 
adanya sampah berserakan. Tanaman di sekolah cukup banyak, menjadikan 
beberapa tempat sejuk. Kamar mandi di dekat ruang agama secara sepintas 
terlihat tidak begitu menyenangkan.Kamar mandi banyaknya cukup, tidak 
ditemukan adanya jentik nyamuk dan kotoran atau endapan di dalam bak mandi. 







Di SMA Negeri  5 Yogyakarta, terdapat 3 buah kantin. Kantin sekolah 
menyediakan kebutuhan berbagai snack, minuman, dan makanan berat untuk 
siswa. Kantin sekolah dikelola dan dijaga oleh pemilik kantin itu sendiri. 
Kebersihan dan kerapian kantin di sekolah ini sudah terjaga cukup baik sehingga 
memberikan kenyamanan pada siswa yang beristirahat di kantin tersebut. Salah 
satu kantin dahulunya merupakan laboratorium komputer, sehingga memberikan 
ruangan yang luas, bersih, dan rapi untuk digunakan sebagai kantin para siswa 
c. Kondisi Kedisiplinan  
Beberapa hal yang kami peroleh setelah melakukan observasi tentang 
kondisi dari kedisiplinan siswa dan guru di SMA Negeri 5 Yogyakarta adalah 
sebagai berikut: 
a. Jam masuk dimulai pukul 07.15 WIB. 
b. Kedisiplinan siswa terlihat cukup baik, hal ini dapat dilihat dari seperti 
jarangnya siswa terlambat dan sedikitnya siswa melanggarnya aturan sekolah. 
c. Bagi siswa yang melanggar tata tertib akan mendapat sanksi sesuai kesalahan 
yang dilakukan yaitu berupa skor kesalahan. 




F. MATERI PRAKTEK YANG DILAKSANAKAN 
 
Materi praktek bimbingan dan konseling di sekolah tidak dapat lepas dari 
kegiatan atau kerangka kerja bimbingan dan konseling di sekolah. Dengan demikian, 
materi praktek bimbingan dan konseling harus menyesuaikan dengan kerangka kerja 
atau program bimbingan dan konseling di sekolah tempat praktek. 
 
Kegiatan bimbingan dan konseling di sekolah dimulai dengan penyusunan 
program bimbingan dan konseling di sekolah. Penyusunan program bimbingan dan 
konseling di sekolah dimulai dari kegiatan asesmen, atau kegiatan mengidentifikasi 
aspek-aspek yang dijadikan bahan masukan bagi penyusunan program tersebut. 
Kegiatan asesmen ini meliputi (1) asesmen lingkungan, yang terkait dengan kegiatan 
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mengidentifikasi harapan sekolah atau madrasah dan masyarakat (orang tua peserta 
didik), sarana dan prasarana pendukung program bimbingan, kondisi dan kualifikasi 
konselor, dan kebijakan pimpinan sekolah atau madrasah; dan (2) asesmen kebutuhan 
atau masalah peserta didik, yang menyangkut karakteristik peserta didik, seperti 
aspek-aspek fisik (kesehatan dan keberfungsiannya), kecerdasan, motif belajar, sikap 
dan kebiasaan belajar, minat-minatnya (pekerjaan, jurusan, olah raga, seni, dan 
keagamaan), masalah-masalah yang dialami, dan kepribadian; atau tugas-tugas 
perkembangannya, sebagai landasan untuk memberikan pelayanan bimbingan dan 
konseling. Program bimbingan dan konseling di sekolah meliputi 4 komponen 
program. 
1. Komponen Pelayanan Dasar: Pelayanan dasar diartikan sebagai proses pemberian 
bantuan kepada seluruh konseli melalui kegiatan penyiapan pengalaman terstruktur 
secara klasikal atau kelompok yang disajikan secara sistematis dalam rangka 
mengembangkan perilaku jangka panjang sesuai dengan tahap dan tugas-tugas 
perkembangan (yang dituangkan sebagai standar kompetensi kemandirian) yang 
diperlukan dalam pengembangan kemampuan memilih dan mengambil keputusan 
dalam menjalani kehidupannya. Penggunaan instrumen asesmen perkembangan dan 
kegiatan tatap muka terjadwal di kelas sangat diperlukan untuk mendukung 
implementasi komponen ini.  
 
2. Komponen Pelayanan Responsif: Pelayanan responsif merupakan pemberian bantuan 
kepada konseli yang menghadapi kebutuhan dan masalah yang memerlukan 
pertolongan dengan segera, sebab jika tidak segera dibantu dapat menimbulkan 
gangguan dalam proses pencapaian tugas-tugas perkembangan. Konseling indiviaual, 
konseling krisis, konsultasi dengan orangtua, guru, dan alih tangan kepada ahli lain 
adalah ragam bantuan yang dapat dilakukan dalam pelayanan responsif.  
 
3. Komponen Perencanaan Individual: Perencanaan individual diartikan sebagai bantuan 
kepada konseli agar mampu merumuskan dan melakukan aktivitas yang berkaitan 
dengan peren-canaan masa depan berdasarkan pemahaman akan kelebihan dan 
kekurangan dirinya, serta pemahaman akan peluang dan kesempatan yang tersedia di 
lingkungannya. Pemahaman konseli secara mendalam dengan segala karakteristiknya, 
penafsiran hasil asesmen, dan penyediaan informasi yang akurat sesuai dengan 
peluang dan potensi yang dimiliki konseli amat diperlukan sehingga konseli mampu 
memilih dan mengambil keputusan yang tepat di dalam mengembangkan potensinya 
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secara optimal, termasuk keber-bakatan dan kebutuhan khusus konseli. Kegiatan 
orientasi, informasi, konseling individual, rujukan, kolaborasi, dan advokasi 
diperlukan di dalam implementasi pelayanan ini.  
 
4. Komponen Dukungan Sistem (manajemen): Ketiga komponen diatas, merupakan 
pemberian bimbingan dan konseling kepada konseli secara langsung. Sedangkan 
dukungan sistem merupakan komponen pelayanan dan kegiatan manajemen, tata 
kerja, infra struktur (misalnya Teknologi Informasi dan Komunikasi), dan 
pengembangan kemampuan profesional konselor secara berkelanjutan, yang secara 
tidak langsung memberikan bantuan kepada konseli atau memfasilitasi kelancaran 
perkembangan konseli. Program ini memberikan dukungan kepada konselor dalam 
memperlancar penyelenggaraan pelayanan diatas. Sedangkan bagi personel pendidik 
lainnya adalah untuk memperlancar penyelenggaraan program pendidikan di sekolah 
atau madrasah. Dukungan sistem ini meliputi aspek-aspek:(a) pengembangan jejaring 
(networking), (b) kegiatan manajemen, (c) riset dan pengembangan.Keempat 
komponen program bimbingan dan konseling inilah yang menjadi fokus mahasiswa 
dalam melaksanakan PPL bimbingan dan konseling di sekolah. Pelaksanaan program 










A. PRAKTEK PERSEKOLAHAN 
 
Praktek persekolahan di sekolah adalah tugas kelompok yang dilakukan oleh 
seluruh mahasiswa praktikan PPL di SMA Negeri 5 Yogyakarta. Berikut tugas praktek 
persekolahan mahasiswa praktikan PPL di SMA Negeri 5 Yogyakarta: 
 
1. Simpati Pagi  
 
Dilakukan sesuai jadwal. Telah terlaksana. Dilakukan pada tanggal 10 Agustus 2015 
sampai tanggal 12 September 2015, secara bergantian sesusai dengan jadwal yang 
sudah di tentukan oleh kelompok PPL di SMA Negeri 5 Yogyakarta.  
 
 
2. Piket Pembelajaran  
 
Dilakukan sesuai jadwal. Tidak terlaksana sesuai jadwal karena harus berada di ruang 
BK. Pernah melaksanakan piket ketika diminta oleh guru pembimbing lapangan PPL 
untuk menggantikan piket pada tanggal 10  dan 26 Agustus 2015.  
 
3. Piket Perpustakaan  
 
Dilakukan sesuai jadwal. Tidak terlaksana  di karenakan mahasiswa prodi BK disuruh 
berada di ruang BK terus. 
    
B.  PRAKTEK BIMBINGAN DAN KONSELING DI SEKOLAH 
 
Praktek bimbingan dan konseling di sekolah berisi kegiatan-kegiatan bimbingan dan 
konseling di sekolah yang dapat dilaksanakan serta hasil yang dicapai dari masing-masing 
kegiatan oleh mahasiswa praktikan PPL. Pelaksanaan program PPL dilaksanakan melalui 
strategi implementasi program. Strategi pelaksanaan program untuk masing-masing 
komponen pelayanan dalam materi buku panduan PPL BK UNY 2015 adalah sebagai 
berikut. 
   
1. Pelayanan Dasar  
 
a. Bimbingan Kelas  
 
b. Pelayanan Orientasi  
 
c. Pelayanan Informasi  
 
d. Bimbingan Kelompok  
 




f. Pelayanan Penempatan dan Penyaluran 
 
2. Pelayanan Responsif  
 
a. Konseling Individual dan Kelompok  
 
b. Referal (Rujukan atau Alih Tangan Kasus)  
 
c. Kolaborasi dengan Guru Mata Pelajaran atau Wali Kelas  
 
d. Kolaborasi dengan Orang Tua  
 
e. Kolaborasi dengan pihak-pihak terkait di luar sekolah/madrasah  
 
f. Konsultasi  
 
g. Bimbingan Teman Sebaya (Peer Guidance/Peer Facilitation)  
 
h. Konferensi Kasus  
 
i. Kunjungan Rumah  
 
3. Perencanaan Individual 
 
a. Penetapan melanjutkan studi kuliah kelas XII 
b. Peminatan melanjutkan studi ke peruruan tinggi 
 
4. Dukungan Sistem  
  
a. Pengembangan Jejaring (networking) melalui kegiatan-kegiatan seminar, 
lokakarya dan pelatihan-pelatihan antar sekolah dan lembaga terkait  
 
b. Berpartisipasi dalam merancang program tahunan, semester maupun program 
PPL termasuk anggaran program beserta evaluasi kegiatan manajemen program.  
 
c. Melaksanakan riset dan pengembangan bila diperlukan.  
 
Sedangkan komponen yang dinilai oleh guru pembimbing dalam aspek pribadi-sosial 
terkait akademik/profesional mahasiswa praktikan yang bisa digambarkan sebagai tugas 
pelaksanaan PPL BK di sekolah adalah sebagai berikut. 
a) Layanan Administratif  
 
 Layanan administratif di sekolah yang dapat dilakukan oleh praktikan adalah sebagai 
berikut.  
 
1. Program Bimbingan dan Konseling  
 
 Hasil: Program BK kelas XII yang dicetak untuk sekolah dengan menggunakan nama 
guru pembimbing lapangan dan membuat program BK kelas XII untuk kampus dengan 







2. Presensi Siswa  
 Hasil: Mempunyai data peserta didik ajaran 2015/2016  
 
3. Data Dinding di Ruang BK  
 
 Hasil: Memperbaharui data dinding di ruang BK 
 
b) Kemampuan Mengembangkan Bahan dan Media Bimbingan  
 
1. Media Lacak Masalah  
 
 Hasil: Menyebarkan instrumen media lacak masalah ke kelas XII IPA 2 dan XII IPS 1. 
Kemudian dianalisis menurut masalah pribadi, sosial, belajar, dan karir. Mendapatkan 
data kategorisasi siswa masalah urut, data kategorisasi masalah urut, data pilihan media 
urut, grafik kategorisasi masalah pribadi, sosial, belajar, karir. 
 
2.  Data Pribadi 
 
 Hasil: Memperoleh data terkait diri pribadi siswa kelas ampuan, seperti nama, 
tempat/tanggal lahir, nama orang tua, pekerjaan orang tua, alamat rumah, asal sekolah 
SMP, NEM, dan lain-lain 
 
3. Angket Sosiometri 
  
 Hasil:  Memperoleh  data  sosiometri  dan  sosiogram  kelompok  belajar  dan kelompok 
rekreasi kelas XII IPA 1,XII IPA 2 dan XII IPS 1 
 
c) Penyusunan Satuan Layanan Bimbingan  
 
 Hasil: 12 buah satuan layanan dari program kelas XII yang terdiri dari satuan layanan 
pribadi,sosial,karir dan belajar, yang masing bidang terdiri dari 3 satuan layananan. 
 
d) Layanan Bimbingan Klasikal  
 
- Hasil: 8 kali masuk kelas. Namun 2 kali hanya menyebar angket media lacak masalah, di 
kelas XII IPA 2 dan XII IPS 1, serta angket sosiometri di kelas XII IPS 1. Bimbingan 
klasikal secara rutin pada kelas XII.  
 
- Bimbingan klasikal pada kelas XII, yaitu kelas XII IPS 1, kelas XII IPA 1 dan XII IPS 1 
sebagai kelas ampuan ada jam masuk kelas. Untuk kelas XII IPS 1 setiap hari jum’at  
pada jam ke-1 dengan durasi waktu 1x 45 menit, kelas XII IPA 1 setiap hari jum’at pada 
jam ke-3 dengan durasi waktu 1x 45 menit, sedangkan untuk kelas XII IPA 2 setiap hari 
pada jam ke -8.  
- Menyebarkan Media Lacak Masalah dan Data Pribadi di Kelas XII IPA 2 (Selasa, 11 
Agustus 2015) dan di Kelas XII IPS 1 (Rabu, 19 Agustus 2015) dengan memberikan 
materi tentang pelupa. 
- Sebar angket sosiometri XII IPS 1 (Sabtu, 29 Agustus 2015) 
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- Menyebarkan Media Lacak Masalah di Kelas XII IPS 1 (Sabtu, 11 Agustus 2015)  
- Kelas XII IPA2 jam ke 8 dengan materi Pelupa (hari selasa, 18 Agustus 2015)  
- Sebar angket sosiometri XII IPS 1 (Sabtu, 29 Agustus 2015) 
- Menyebarkan Media Lacak Masalah di Kelas XII IPS 1 (Sabtu, 11 Agustus 2015)  
- Kelas XII IPA2 jam ke 8 dengan materi Pelupa (hari selasa, 18 Agustus 2015)  
- Kelas XII IPS 1 jam ke 1 dengan materi Cepat Mengantuk Ketika Belajar (hari rabu, 19 
Agusutus 2015)  
- Kelas XII IPA 2 jam ke 8 dengan materi Kurang Fokus (hari senin, 24 Agustus 2015)  
- Kelas XII IPS 1 jam ke 1 dengan materi  Fokus Belajar (hari jum’at, 28 Agusutus 2015) 
- Kelas XII IPA 1 jam ke 3 dengan materi Bingung Menentukan Masa Depan (hari Sabtu, 
29 Agustus 2015) 
- Kelas XII IPS 1 Sebar angket sosiometri (Sabtu, 29 Agustus 2015) 
 
 
e) Layanan Bimbingan Kelompok 
 
Hasil: Kegiatan diadakan sejak pukul 14.00-15.00 
 
Siswa yang mengikuti bimbingan kelompok adalah 4 orang. 
 




- Menyebutkan maksimal 5 mimpi/keinginan yang akan 
dicapai di masa depan.  
- Setelah selesai menyebutkan, kemudian setiap peserta menceritakan 
keinginannya kepada peserta lainnya.  
 
- Membuat catatan tentang apa dan mimpi untuk menyongong masa depan. 
- Tips dan trik meraih masa depan. 
 
Sesi akhir : Konselor memberikan bimbingan dan konsultasi kepada setiap peserta yang 
mengalami kesulitan tentang persepsi pilihan karirnya. Konselor memberikan 
kesimpulan. Konselor menutup layanan bimbingan kelompok. 
 
f) Layanan Informasi | Orientasi  
 
 Hasil: Telah memberikan layanan informasi berupa lisan maupun tertulis. Realisasi 
layanan informasi berupa lisan dari aktivitas di luar KBM yaitu konseling individual 
maupun konseling kelompok, serta bimbingan individual walaupun pada siswa di luar 
siswa ampuan tentang informasi pengembangan diri, pendidikan tinggi, ketrampilan 
belajar, kehidupan keluarga, sosial kemasyarakatan, keberagaman, sosial-budaya, dan 
lingkungan. Masalah konseli/siswa adalah sulitnya menentukan pilihan program studi di 
Perguruan Tinggi. Praktikan memberikan informasi melalui konseling dengan 
mengadakan skala prioritas pilihan impian program studi yang ingin diikuti dengan 
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diseimbangkan bersama informasi pengembangan pribadi, informasi ketrampilan belajar, 
tentunya informasi pendidikan tinggi setelah SMA, informasi jabatan, dan menuju ke 
arah kehidupan keluarga, sosial kemasyarakatan, keberagaman, sossial-budaya, dan 
lingkungan dari Perguruan Tinggi yang akan dituju. Sedangkan layanan informasi berupa 
tertulis berupa pembuatan poster dan papan bimbingan. 
 
g) Konseling Individual  
 
 Hasil: Melakukan konseling 1 kali, sesuai siswa ampuan.  
 
 Konseli yang perlu mendapatkan konseling perorangan sesuai data ampuan yaitu 
berdasar data pribadi konseli adalah  
 
Nama : Monica Arsita Dewi 
 
Kelas : XII IPS 2 
 
NIS : 13325 
 
Jenis Kelamin : Perempuan 
 
Tempat, Tanggal Lahir : Sleman, 11 Mei 1998 
 
No HP : 08933911276 
 
Sekolah Asal : SMP Negeri 1 Piyungan 
 
Nama Orang Tua : Suroso 
 
Pekerjaan Orang Tua : Buruh Tani 
 
Pendidikan Terakhir Orang Tua: STM 
 
Alamat Rumah : Delegan, Rt 05 Rw 05, Sumberharjo 
 
Penghasilan Orang Tua : Rp 500,000,00- 
 
 Diagnosa :  Berdasarkan kerangka kerja teoretik, dapat diketahui bahwa konseli 
sebenarnya mengalami kesulitan dan hambatan dalam melakukan sosialasisasi dengan 
teman-temannya dan banyak berfikiran negatif terhdap teman-temannya. 
 
 Prognosa : Sejalan dengan pendekatan terapi tingkah laku, masalah konseli dapat 
diatasi melalui bantuan konselor dan melakukan bimbingan kelompok dengan anak-anak 
kelasnya serta melakungan alih tangan kasus. 
 
 Pelaksanaan konseling individual pada hari Rabu, 9 Agustus 2015. 
 
 Waktu pelaksanaan konseling adalah 60 menit (14.00-15.00) 
 
 Evaluasi dan Tindak Lanjut : Diadakan konseling individual ataupun konseling 
kelompok jika MAD merasa membutuhkan. Konselor membuka diri jika konseli hanya 




h) Konseling Kelompok  
 
Hasil: Sudah melakukan konseling kelompok sebanyak 1 kali.  
 
Konseli yang perlu mendapatkan konseling kelompok berdasar data pribadi adalah  
 
1
. Nama : Muhamaad Hardian 
 Kelas : XII IPA 2 
 NIS : 13236 
 Jenis Kelamin : Laki-laki 
 Tempat, Tanggal Lahir : Yogyakarta, 16 Juni 1998 
 No HP : 085228739990 
 Sekolah Asal : SMP Negeri 2 Bantul 
 Nama Orang Tua : Yohardi Arizal 
 Pekerjaan Orang Tua : Wiraswasta 
 Pendidikan Terakhir Orang Tua : D3 
 Alamat Rumah : Perum GPS 1 Taman Tirto Kasihan, Bantul 
 Penghasilan Orang Tua : Rp 3.500.000,00 
 
2
. Nama : Irfan Wahyu Wicaksono 
 Kelas : XII IPA 2 
 NIS : 13230 
 Jenis Kelamin : Laki-laki 
    Tempat, Tanggal Lahir   : Bantul, 3 Maret 1998 
No HP : 085643938222 
 
Sekolah Asal : SMP Negeri 10 Yogyakarta 
 
Nama Orang Tua : Drs. Sudaryanto. M,Hum. 
 
Pekerjaan Orang Tua : PNS 
Pendidikan Terakhir Orang Tua  : SMA 
 
Alamat Rumah : Danungrejo,Sewon,Bantul 
 




         Nama : Guntur Muhhamad Nur Endarto  
 
Kelas : XII IPA 2 
 
NIS  : 13298 
 




Tempat, Tanggal Lahir : kediri, 16 Oktober 1998 
 
No HP : 089683304540 
 
Sekolah Asal : SMP Negeri 1 Banguntapan 
 
Nama Orang Tua : Giyanta 
 
Pekerjaan Orang Tua : Karyawan Swasta 
Pendidikan Terakhir Orang Tua   : SMK 
 
Alamat Rumah : Kadipolo,Sendangtirto 
 
 
Penghasilan Orang Tua : Lebih dari Rp 1.000.000,00 
 
 
Analisis: Ketiga siswa mempunyai  permasalahan yang sama terkait permasalahan dengan 
dengan bigung menentukan jurusan kuliah. Jadi mereka masih bingung dalam menentukan 
jurusan apa yang akan meraka tuju dan pilih setelah lulus SMA. Konselor memberikan 
konseling dengan teknik , pemantapan terhadap jurusan yang akan di ambil. Setiap konseli 
menceritakan masalahnya sampai tuntas dan konselor memberikan feedback dan kesimpulan 
kepada setiap konseli. Bentuk bantuan yang diberikan secara kelompok adalah dengan metode 
ceramah, diskusi dan video 
 
i) Kolaborasi dengan Guru Mata Pelajaran/ Wali Kelas 
 
Mendapatkan data tentang Monica Arsita Dewi yang bermasalah dari kelas X-XII dengan 
bekerjasama dengan guru mata pelajaran Bahasa Jawa untuk mengetahui info-info 
tentang konseli. 
  
j) Kolaborasi dengan Orang Tua  
 
Hasil: Kolaborasi dengan orang tua tidak terlaksana dikarenakan belum adanya masalah yang 
berat yang mengharuskan untuk berkolaborasi dengan orang tua. 
  
k) Kolaborasi dengan Lembaga Terkait  
 
Hasil: Tidak diadakan kolaborasi dengan lembaga terkait sebagai salah satu komponen 
dukungan sistem dikarenakan belum adanya masalah-masalah yang berat yang di hadapi 
siswa. 
 
l) Pertemuan Kasus  
 
Hasil: Tidak diadakan pertemuan kasus karena tidak ada permasalahan yang ditangani secara 
serius. Permasalahan serius hanya ditangani langsung oleh guru pembimbing/guru BK di 
lapangan. Mahasiswa PPL BK belum bisa ikut mengikuti kegiatan ataupun mengadakan 
pertemuan kasus 
 
m) Kunjungan ke Rumah  
 
 Hasil: Tidak terlaksana. Di karenakan rumah konseli yang bernama Mocia Arsita Dewi  




n) Pelaksanaan Evaluasi Diri Siswa  
 
 Hasil: Bisa dikaitkan dengan layanan orientasi kelas akhir pada kelas XII. Pelaksanaan 
evaluasi diri siswa menggunakan lembar evaluasi dari layanan bimbingan klasikal yang 
telah diberikan kepada kelas XII IPA 1 tentang harapan dan cita setah lulus SMA. Siswa 
diajak untuk mengevaluasi dirinya apakah sudah mampu dalam mempersiapkan karir 
masa depan setelah lulus SMA. Lembar evaluasi diri siswa terdiri dari 2 item pernyataan 
tentang karir dan masa depan. Dari lembar evaluasi sejumlah 24 lembar yang 
disesuaikan dengan jumlah siswa dalam kelas, bahwa sebanyak 20 siswa mampu 
mengisi lembar evalusai dengan sesuai item pertanyaan. Dengan hasil itu bisa diadakan 
bimbingan kelompok jika keadaannya mendukung dan sesuai kebutuhan, begitupun 
sebaliknya. Penyebaran lembar evaluasi diri siswa tentang orientasi masa depan karir 
dilakukan pada Jumat, 4 September 2015.  
 
o) Layanan Penempatan dan Penyaluran  
  
 Hasil:  
 
- Menyebar angket sosiometri kelas XII IPA 1,XII IPA 2 dan XII IPS 1(berdasarkan kelas 
ampuan)  
- Mengikuti sekaligus mendampingi Open Recruitmen Anggota Baru Ekstrakurikuler, 
yaitu 2 ekstrakurikuler Puspanegara Center of Youth (PACTO) dan Suporteran. 
- Membantu siswa dalam pemilihan program studi melalui layanan konseling kelompok.  
p) Kemampuan Menjalin Jejaring Kerjasama  
 
 Hasil: Menjalin jejaring kerjasama dengan guru pembimbing, mahasiswa PPL BK UAD, 
mahasiswa PPL BK UNY, mahasiswa PPL-KKN UIN, guru-guru pembina 
ekstrakurikuler, pegawai perpustakaan, guru-guru piket, dan siswa. Jejaring kerjasama 
dengan guru pembimbing berupa pembimbingan pelaksanaan PPL BK di sekolah, 
kerjasama dengan mahasiswa PPL BK UAD berupa kolaborasi pelaksanaan tugas-tugas 
BK di sekolah, kerjasama dengan mahasiswa PPL BK UNY berupa tugas praktek 
persekolahan berupa jaga perpustakaan, piket pembelajara dan pagi simpati, kerjasama 
dengan mahasiswa PPL UNY berupa pelaksanaan program kegiatan PPL yang berada di 
sekolah, kerjasama dengan mahasiswa PPL-KKN UIN berupa kerjasama teknis 
pelaksanaan praktek persekolahan, kerjasama dengan guru-guru pembina ekstrakurikuler 
berupa konsultasi maupun pembimbingan terkait program PPL yang bisa dilakukan di 
dalam ekstrakurikuler, kerjasama dengan pegawai perpustakaan berupa pengarsipan data-
data buku-buku perpustakaan, kerjasama dengan guru-guru piket berupa piket 
pembelajaran ataupun mengganti guru yang berhalangan hadir mengisi layanan BK, serta 




q)  Kemampuan Membantu Masalah Siswa  
 
 Hasil: Permasalahan siswa yang dijumpai di sekolah diselesaikan dengan pelayanan 
dasar, pelayanan responsif, perencanaan individual, dan dukungan sistem.  
 
C. HAMBATAN PPL DAN CARA MENGATASINYA  
 
Hambatan-hambatan yang ditemui dalam pelaksanaan PPL adalah sebagai berikut.  
 
1. Prodi BK melaksanakan PPL bisa di luar jam Kegiatan Belajar Mengajar (KBM) dan  
dalam proses Kegiatan Belajar Mengajar (KBM) dan sangat berbeda dengan guru mata 
pelajaran yang hanya melaksanakan tugas PPL pada jam  KBM.  
2. Timbul miss understanding pada pra pelaksanaan PPL dengan guru pembimbing dan 
seluruh guru BK di SMA Negeri 5 Yogyakarta tentang kegiatan PPL BK UNY 2015 
saat mahasiswa melakukan observasi PPL yang sekaligus menjadi salah satu tugas 
Mikro PPL 1 BK, karena mahasiswa tidak mempunyai cukup bekal informasi tentang 
pelaksanaan PPL BK UNY di sekolah, karena dari universitas menggeneralisir 
pembekalan guru BK sama dengan guru mata pelajaran. Saat penyerahan di sekolah, 
hanya diterima oleh Kepala Sekolah dan guru koordinator PPL UNY, maka dari BK 
tidak ada yang tahu menahu jika sebenarnya PPL dilaksanakan pada tanggal 10 Agustus 
-12 September 2015 dan PPL tidak langsung dilaksanakan setelah penyerahan.  
 
3. Buku panduan PPL BK UNY 2015 yang tidak ada mengakibatkn bingungnya teknis 
pelaksanaan PPL BK di sekolah itu seperti apa, yang mengakibatkan mahasiswa dan 
guru pembimbing menjadi bingung akan tugas-tugas apa yang harus dilakukan, karena 
hanya ada format penilaiannya saja. 
 
4. PPL UNY di SMA Negeri 5 Yogyakarta meliputi berbagai jurusan di UNY, dan tidak 
hanya BK. Kelompok PPL UNY membuat kelompok sebagai pelaksanaan praktek 
persekolahan. Dari guru pembimbing lapangan tidak berkenan jika mahasiswa PPL BK 
UNY mengikuti rangkaian kelompok PPL UNY dalam praktek persekolahan, dan harus 
berada di ruang BK untuk melakukan tugasnya sebagai calon guru BK di sekolah secara 
individual. 
6. Harus bekerja dua kali ketika guru pembimbing lapangan meminta mahasiswa 
praktikan mengerjakan segala tugas BK yang harus menggunakan namanya, bukan 
nama mahasiswa praktikan yang mengerjakannya. Mahasiswa praktikan harus 
mempertanggungjawabkan tugasnya ke kampus, maka harus nama dirinya dalam segala 





7. Informasi dari tugas dari guru pembimbing lapangan yang sering mendadak sekitar 
beberapa jam sebelum tugas dilaksanakan membuat mahasiswa praktikan kurang 
nyaman karena tidak bisa untuk mempersiapkan secara matang, yaitu pernah diminta 
piket pembelajaran padahal dari UNY sudah ada jadwal piket masing-masing. 
 
8. Belum adanya guru pembimbing lapangan yang sudah berpengalaman mendampingi 
mahasiswa praktikan UNY, sehingga mahasiswa praktikan merasa serba salah ketika 
sebelum mendapatkan buku panduan PPL BK UNY. Mahasiswa praktikan masih selalu 
membutuhkan bimbingan dosen pembimbing lapangan di lapangan.  
 
Maka, cara mengatasi segala hambatan-hambatan pelaksanaan PPL di sekolah 
adalah sebagai berikut. 
 
1. Menjelaskan secara pertahap kepada para guru pembimbing mahasiswa praktikan PPL 
UNY, bahwa pelaksanaan PPL dan KKN tahun 2015 berbeda dengan tahun-tahun 
sebelumnya. 
2. Segera mungkin mengadakan konsultasi dengan guru pembimbing lapangan terkait 
seluruh strategi implementasi program sesuai buku panduan PPL, membuat dateline, 
dan segera melaksanakannya.  
 
3. Mengundurkan diri dalam praktek persekolahan ke kelompok PPL UNY SMA Negeri 5 
Yogyakarta. Meminta tetap dimasukkan dalam jadwal untuk piket pagi simpati yang 
dilaksanakan pada pagi hari. 
4. Ijin sejak pagi kepada guru pembimbing lapangan jika tidak bisa mengikuti kegiatan 
PPL sejak pagi karena harus mengurus hal yang sangat penting di kampus terkait 
kegiatan perkuliahan di semester 7. Jika sudah selesai segala urusan dan sekolah belum 
bel pulang, ijin kepada guru pembimbing lapangan untuk bisa kembali ke sekolah.  
 
5. Mengganti seluruh nama guru pembimbing lapangan dengan nama diri praktikan 
sebagai laporan ke kampus.  
6. Langsung menyanggupi permintaan guru pembimbing jika memang bisa dilakukan, 
walaupun tidak selalu siap sedia.  
7. Segera mempelajari buku panduan PPL BK dan mengkonsultasikannya dengan guru 
pembimbing lapangan. Perasaan serba salah ketika sebelum mendapatkan buku 
panduan diabaikan, dan tetap memenuhi permintaan guru pembimbing terkait tugas BK 












Kesimpulan dari laporan PPL BK UNY 2015 adalah laporan ini dibuat sebagai 
pertanggungjawaban pelaksanaan PPL BK UNY Tahun 2015 di SMA Negeri 5 
Yogyakarta yang berisi abstrak/resume, lembar pengesahan, daftar isi, pengantar, 
pelaksanaan PPL secara praktek persekolahan dan praktek  Bimbingan dan Konseling, 
hambatan dan cara mengatasinya, serta lampiran. 
 
B.  SARAN 
 
Saran dalam pelaksanaan PPL BK UNY Tahun 2015, harapannya untuk 
pelaksanaan PPL BK UNY tahun berikutnya harus benar-benar siap segala kebutuhan 
PPL BK UNY di sekolah baik dari guru pembimbing lapangan yang mendapatkan 
sebanyak mungkin informasi terkait teknis pelaksanaan mahasiswa praktikan di 
sekolah maupun buku panduan PPL BK yang seharusnya diberikan jauh-jauh hari 
kepada mahasiswa praktikan untuk dapat dipelajari terlebih dahulu sebelum 
melaksanakan pelaksanaan PPL BK di sekolah, serta adanya program perkuliahan di 
kampus yang seharusnya tidak membebankan mahasiswa praktikan PPL untuk segera 
mengurusnya dan harus meninggalkan jam PPL sewaktu-waktu, sehingga mahasiswa 
sebagai praktikan bisa melaksanakan PPL BK di sekolah dengan sebaik-baiknya dan 
tidak mendapatkan hambatan-hambatan yang dirasa memberatkan atau hingga 
membuat ketidaknyamanan. Untuk format penyusunan laporan yang belum jelas 
mohon untuk tahun berikutnya diberikan paduan yang jelas untuk ormat penyusunan 

















Tim PPL Prodi BK FIP UNY. 2014. Panduan PPL Prodi BK Tahun 2014. 
Yogyakarta:UNY 
Tim PP PPL & PKL LPPMP UNY. 2013. Materi Pembekalan Pengajaran 
Mikro/Magang III. Yogyakarta: Universitas Negeri Yogyakarta. 
Tim PP PPL & PKL LPPMP UNY. 2015. Materi Pembekalan PPL. Yogyakarta: 
Universitas Negeri Yogyakarta. 
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Universitas Negeri Yogyakarta 
 
NAMA SEKOLAH/LEMBAGA : SMA Negeri 5 Yogyakarta   NAMA MAHASISWA : Rachman Fahrisal 
ALAMAT SEKOLAH/LEMBAGA: Jln. Nyi Pembayun No 39 Yogyakarta NO. MAHASISWA  : 12104244046 
GURU PEMBIMBING   : Supardi S.pd.    FAK/JUR/PRODI  : FIP/PPB/BK 
         DOSEN PEMBIMBING : Agus Triyanto M.Pd. 
 
No. Hari/Tanggal Materi Kegiatan Hasil Hambatan Solusi 
1. Senin 
10Agustus 2015 
- Penerjunana dan 
pemberian informasi 
tentang teksnis PPL 





- Rapat Kordinasi 
dengan anggota 
kelompok 




kerja yang akan 
dilakukan selama 
PPL di SMA N 5 
Yogyakarta. 
- Menyusun dan 
membahas tentang 























LAPORAN MINGGUAN PELAKSANAAN PPL 
  
- Konsultasi dengan 
guru pembimbing 
tentang teknis PPL 
BK di sekolah. 














- Membahas tentang 
tugas dan program 
BK disekolah. 
 
- Jaga piket 









- Telah menyebar 
angket sebanyak 24 








- Masih bingung 
dalam hal piket 
pembelajaran 







































admistrasi guru BK 
 





- Layanan bimbingan 
klasikal dan 
menyebar angket 





- Mebahas tentang 
kelanjutan program 
kerja BK disekolah 
dan apa saja jenis-
jenis kegiatan BK 
di sekolah. 
- Membuat program 
rancangan program 
BK 




- Masuk kelas 
dengan 
memberikan materi 
tentang pelupa di 
kelas XII IPA 2 
dan menyebar 













































 - Mengolah hasil 
angket media lacak 
masalah 
 
- Meng input data 
media lacak 
masalah  kelas XII 
IPA 2 
 
- Masih ada 
beberapa siswa 






- Masuk kelas lagi 
dengan menemui 
beberapa siswa 





dengan teknis yang 
diberikan. 
3. Rabu 12 
Agustus 2015 
- Pembuatan Rencana 
program layanan  
 
 




- Membuat rancangan 
matriks program 




- Telah jadi analisis 
media lacak 
masalah kelas XII 
IPA 2. 


























angket media lacak 
masalah 
program kerja 
selama satu bulan 











tentang motivasi di 



















- Memasukan data 
media lacak 
masalah sebanyak 
23 anak kelas XII 





























ar dan karir. 
- Telah jadi tiga 
rencana program 











5. Jumat 14 
Agustus 2015 
- Penyusunan  
rencana program 
layanan 
- Telah jadi tiga 
rencana program 
layanan  bidang 
belajar. 
  
6. Sabtu 15 
Agustus 2015 


































7 Senin 17 
Agustus 2015 
- Upacara HUT RI - Upacara HUT RI 
dilakukan di SMA 
N 5 Yogyakarta 
yang di ikuti oleh 
warga sekolah dan 
perwakilan dari 
lembaga dinas dan 
sekolah lain di 
Kota Gede. 
  
8 Selasa 18 
Agustus 2015 











- Telah disetujuinya 
rencana program 








belajar di kelas XII 
  






ke kelas XII 
9 Rabu 19 
Agustus 2015 




















- Mengisi materi 
tentang mata-mata 
ngantuk di kelas 
XII IPS 1 















- Menyususn program 
tahunan  
- Memanngil siswa 
bernama Jesica 








11 Jumat 21 
Agustus 2015 














12 Sabtu 22 
Agustus 2015 





- In put data pribadi 
siswa kelas XII 
IPA 1,XII IPS 2 
dan XII IPS 1 
berdasarkan siswa 
  
 - Rapat kordinasi  
ampuan. 
- Membahas tentang 
produk apa yang 
akan di lombkan 
kelas XI IPA 4. 
13 Senin 24 
Agustus 2015 





- Membuat Power 
Point rencana 
program  layanan 
 
 
- Bimbingan klasikal 
- Melnjutkan in put 
program tahunan 
dan semesteran 
yang belum selesai 
dan program PPL 





- Masuk kelas 
dengan 
memberikan materi 
kurang fokus di 
kelas XII IPA 2. 
  
14 Selasa 25 - Membantu - Membuat   
Agustus 2015 admistrasi guru 
 
 









15 Rabu  26 
Agustus 2015 






- Editing program 
 
 







- Editing program 
tahunan dan 
semesteran. 
- Piket pembelajaran 
dilaksanakan 
bersama anak UAD 
1 UNY 1 
mahasiswa. 
  
16 Kamis 27 
Agustus 2015 








- Menyebar angket 
Sosiometri 
- Membuat rencanan 
program layanan 




layanan  tentang 
masa depan. 
- Menyebar angket 
sosiometri ke kasl 
XII IPA 2 sebnyak 
24 angket. 
  
17 Jumat 28 
Agustus 2015 




- Bimbingan klasikal 
- Menyebar angket 
sosimetri ke kelas 
XII IPS 1 sebanyak 
24 angket. 
-  Mengisi dengan 
materi fokus 








18 Sabtu 29 - Menyebar angket - Menyebar angket   
Agustus 2015 sosiometri sosiometri ke kelas 
XII IPA 1 
sebanyak 23 
angket. 
19 Senin 31 
Agustus 2015 



















dengan lancar dan 
di ikuti oleh semua 
guru staf 
karyawan, siswa 
kelas X dan XI 
serta mahasiswa 
PPL 
- Memasukan data 
angket sosiometri 


















































- Mengisi dengan 
materi tentang 
masa depan dan 






dilakukan di dalam 
kelas XII IPA 2 































eri tentang apa 




20 Selasa 1 
September 2015 









- Telah jadi satu 
laporan konseling 
kelompok yang 
dilakukan pada hari 
Senin 31 Agusutus 
2015. 
21 Rabu 2 
September 2015 





- Input data 
sosiometri 
- Menlanjutkan input 
data pribadi siswa 
kelas XII IPA 2 
yang belum 
lengkap. 
- Menalnjutkan input 
data sosimetri kelas 
XII IPS 1 
  
22 Kamis 3 
September 2015 
- Pembuatan  rencana 
program layanan 
- Telah jadi satu 
rencanan program 
layanan tentang 
masa depan dan 
karir 
  
23 Jumat 4 
September 2015 
- Bimbingan klasikal 
 
- Menenrangkan 
materi tentang karir 
- Masih banyak anak 
yang main hp 
- Meberikan kontrak 
belajar dari awal 
  




- Memperbarui data 
keadaan siswa SMA 
N 5 Yogyakarta 
dan masa depan di 
kelas XII IPS 1 
- Menenrangkan 
materi tentang karir 
dan masa depan di 
kelas XII IPA 2. 
- Memperbarui data 










- Ada beberapa 
tulisan yang ditulis 
dengan sepidol 















- Kolaborasi dengan 
guru mata pelajar 
- Pembuatan  4 
poster dan 1 papan 
bimbingan. 
- Kolobari dilakukan 
untuk mengetahui 
informasi tentang 





25 Senin 7 
September 2015 
- Upacaraa bendera 









- Rapat dengan 
anggota kelompok 
PPL 
- Upacara berjalan 
lancar dan  
penerimaan 
anggota OSIS yang 
lama ke yang baru. 
- Mengulangin input 
data sosiometri 
kelas XII IPS 1,XII 
IPA 1 dan XII IPA 
2. 
- Membahas tentang 
persiapan  






26 Selasa 8 
September 2015 





tentang hasil PPL 
selama mahasiswa 














- Konseling individu 
 
- Mengedit pada 
bagian ukuran dan 
jenis huruf  pada 
tulisan secara 
keselurahan. 
- Konseli menjadi 










- Waktu yang kurang 



















konseli dapat  
lebih membuka 
diri. 
27 Rabu 9 
September 2015 
- Menyusun  laporan 
konseling individu 
- Menyusun  laporan 
konseling kelompok 
- Telah jadi laporan 
konseling individu  




terdiri dari 3 siswa 
kelas XII. 
28 Kamis 10 
Septmber 2015 




- Pembuatan rencana 
program layanan 
- Telah jadi program 
BK untuk sekolah 
yang sudah di 
revisi. 





29 Jumat 11 
September 2015 













malas beljar di XII 






- Ada guru yang 
mata pelajaran 


















- Meminta tanda 
tangan ke kepalas 
sekolah 
- Telah jadi sebagain 
laporan PPL hanya 
kurang dalam hal 
lampiran. 
 
- Telah di tanda 






30 Sabtu 12 
September 2015 










dilakukan di ruang 
multi media yang 
berlangsung 
dengan lancar yang 









program BK unuuk 
guru pembimbing 
lapangan 














Agus Truyanto M.Pd      Supardi S.Pd       Rachman Fahrisal 




















3.  Upacara HUT- RI 
   




















PEMERINTAH KOTA YOGYAKARTA 
DINAS PENDIDIKAN 
SMA NEGERI 5 YOGYAKARTA 
Jl. Nyi Pembayun No. 39 Yogyakarta Kode Pos: 55172 Telp. (0274) 377400 Fax (0274) 377400 EMAIL: 
info@sman5yk.sch.id HOT LINE SMA: 08122780001 HOTLINE EMAIL: upik@jogjakarta.go.id 
WEBSITE: www.jogjakarta.go.id 
 
            
RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN 
BIMBINGAN KELOMPOK 
SEKOLAH MENENGAH ATAS 
 
1. Topik   : Bingung menentukan masa depan 
2. Bidang   : Karir 
3. Tujuan   :  
a. Tujuan Umum : Agar peserta didik dapat memahami pengertian arti dari masa depan 
b. Tujuan Khusus :  
1. Agar siswa memahami apa arti dari masa depan. 
2. Agar siswa memahami informasi karir untuk meraih masa depan. 
3. Agar siswa mamahami jenjang yang dapat di tempuh untuk 
meraih masa depan dan karir . 
 
4. Fungsi   : Pemahaman dan Informasi 
5. Sasaran  : Siswa SMA N 5 Yogyakarta kelas XII IPA 2 
 Jumlah anggota kelompok 6 
6. Waktu   : 1x60 menit 
7. Pihak Terkait  : - 
8. Metode/Teknik : Ceramah,Dikusi dan Vidio 
9. Media/Alat  : Kertas dan alat tulis 
10. Pokok-pokok Materi :  
1. Arti dari masa depan. 
2. Pentingnya bimbingan karir bagi masa depan. 
3. Informasi karir untuk meraih masa depan. 





11. Uraian Kegiatan : 
NO Tahap  
1. 
Pendahuluan 
a. Pembimbing membuka kegiatan diruang BK dengan doa dan 
Salam 
b. Membina Hubungan baik dengan peserta didik 
c. Menyampaikan apersepsi pada siswa 
d. Menyampaikan tujuan layanan 
2. 
Inti 
a. Guru BK menyampaikan materi tentang  arti masa depan. 
b. Guru BK memberi kesempatan pada siswa untuk bertanya dan 
berdiskusi dan tanya jawab tentang arti masa depan. 
3 
Penutup 
a. Pembimbing dan siswa bersama-sama menyimpulkan manfaat 
dari kegiatan yang telah berangsung. 
b. Pembimbing menguatkan komitmen peserta didik terhadap 
hasil layanan 
c. Pembimbing merencanakan tindak lanjut dari layanan yang 
telah diberikan 
d. Pembimbing mengakhiri layanan dengan doa dan  salam 
 
12. Evaluasi   : 
a. Evaluasi Proses : Mengamati perhatian, respon dan aktifitas siswa saat kegiatan 
layanan berlangsung 
b. Evaluasi Hasil :  
1. Apakah anda memahami arti masa depan ? 
2. Apakah anda memahmi informasi karir untuk meraih masa depan ? 















       Yogyakarta, 10 September 2015 
 
Mengetahui,  




Supardi,S.Pd.          Rachman Fahrisal 
































Masa Depan Penuh Tanda Tanya 
A. ARTI MASA DEPAN 
 Janganlah menatap masa lalu dengan berduka, ia tak akan kembali lagi. Hadapilah masa 
sekarang dengan bijaksana dan sambutlah bayangan masa depan dengan keraguan dan dengan 
disertai keteguhan hati.( H. W. Longer Fellow ). 
 Masa Depan Anda adalah Masa Sekarang, maksud dari nasehat ini adalah bahwa masa 
depan kita adalah potensi yang kita miliki saat ini,jadi misalnya sekarang kita punya potensi 
satu langkah lebih besar dari orang lain, maka itulah masa depan kita. Dengan bahasa yang 
lebih sederhana dapat saya artikan bahwa masa depan itu adalah kelanjutan, indikasi atau 
dampak dari masa sekarang. Contoh , misalnya kita sekarang mempunyai potensi akademik 
70%, maka nantinya masa depan yang kita geluti tidak akan jauh dari persentase itu, ini yang 
berkaitan dengan kadar potensi. Contoh lain adalah berkaitan dengan jenis potensi itu sendiri, 
yaitu misalnya sekarang mempunyai potensi A, maka kemungkinan masa depan anda adalah A, 
Cuma ini tidak pasti, kadang ada faktor ekstern yang membuat kita keluar jalur.  
ARTI PENTINGNYA MASA DEPAN  
 Masa depan itu sangat penting dengan masa depan hidup kita akan lebih teratur karena kita 
mempunyai planing atau tujuan yang akan dicapai di hidup kita dimasa mendatang. Masa depan 
harus direncanakan disongsong bukan di tunggu. Awal masa depan itu adalah & ldquo;di sini 
dan sekarang & rdquo;. Persiapan untuk menyongsong masa depan dilakukan melalui prosedur-
prosedur tertentu baik melaui pendidikan informal, formal maupun non formal seperti kuliah dan 
kursus. Melalui pendidikan di sekolah siswa dibekali dengan berbagai pengetahuan, 
keterampilan, nilai dan sikap- sikap tertentu. Bekal yang diperoleh siswa di sekolah bertujuan 
untuk mempersiapkan mereka memasuki dunia kerja atau pendidikan. 
 
B. PENTINGNYA BIMBINGAN KARIR BAGI MASA DEPAN 
 
Untuk mengantar siswa ke gerbang masa depan (pendidikan dan pekerjaan) yang 
diharapkan, program bimbingan karir yang dicanangkan di sekolah merupakan wadah yang tepat 
untuk itu. Melalui kegiatan bimbingan karir, siswa dibekali dan dilatih dengan berbagai kegiatan 
yang berhubungan dengan apa, mengapa dan bagaimana merencanakan masa depan. Artinya 
siswa mulai dari kelas satu sampai tamat SMK dilatih, dibimbing untuk kegiatan-kegiatan yang 
berhubungan dengan bagaimana merencanakan karir sepanjang hidup (career life span). Jadi 
jangan pernah patah semangat untuk meraih masa depan dan meraih karir yang gemilang. 
  
 
C. INFORMASI KARIR UNTUK MERAIH MASA DEPAN 
Informasi karir Salah Satu Faktor Yang Mempengaruhi Kesiapan Siswa Memasuki Dunia 
kerja atau Dunia Pendidikan makna informasi karir di dalam arus globalisasi yang memiliki 
diferensiasi sosial yang semakin kompleks, khususnya siswa SMK akan dihadapkan pada 
berbagai macam kemungkinan pilihan hidup yang penting, seperti pilihan untuk melanjutkan 
studi, pilihan tentang dunia kerja, pilihan tentang pekerjaan yang sesuai dengan kemampuan, 
bakat dan minat, dan semua ini menuntut kemandirian dalam menjatuhkan pilihannya. Bagi 
siswa yang tidak dapat memahami potensi yang dimliki, di duga mereka juga tidak akan dapat 
menentukan berbagai macam pilihan karir, akhirnya akan mengalami masalah. Permasalahan 
karir merupakan permasalahan masa depan siswa. Kegiatan masa sekarang akan mewarnai masa 
depan seseorang. Agar siswa SMK dapat menyiapkan masa depannya dengan baik, siswa harus 
dibekali dengan sejumlah informasi karir yang akan dipilihnya. Informasi yang cukup dan tepat 
tentang seseorang individu, merupakan aset bagi individu yang bersangkutan untuk memahami 
faktor-faktor yang ada pada dirinya, faktor kekuatan maupun faktor kelemahan-kelemahannya. 
 Menurut John Hayes dan Barrie Hopson (1981:37) informasi karir adalah informasi yang 
mendukung perkembangan bidang pekerjaan, dan berdasarkan informasi itu memungkinkan 
seseorang mengadakan pengujian akan kesesuaian dengan konsep dirinya. Lebih lanjut dikatakan 
informasi karir tidak hanya sekedar merupakan objek faktual, tetapi sebagai kemampuan proses 
psikologis untuk mentransformasikan informasi itu dikaitkan dengan pilihan dan tujuan hidup 
masa depan. 
Dewa Ketut Sukardi (1984:112) mengemukakan pada dasarnya informasi karir terdiri dari 
fakta-fakta mengenai pekerjaan, jabatan atau karir dan bertujuan untuk membantu individu 
memperoleh pandangan, pengertian dan pemahaman tentang dunia kerja dan aspek-aspek dunia 
kerja. Lebih lanjut dijelaskan bahwa informasi karir/jabatan meliputi fakta-fakta yang relevan 
dengan butir-butir berikut: 
 Potensi pekerjaan termasuk luasnya, komposisinya, faktor-faktor geografis, jenis kelamin, 
tingkat usia, dan besarnya kelompok-kelompok industri. 
 Struktur kerja dan besarnya kelompok-kelompok kerja 
  Ruang lingkup dunia kerja meliputi; pemahaman lapangan kerja, perubahan populasi 
permintaan dari masyarakat umum yang membaik dan perubahan teknologi. 
 Perundang-undangan peraturan atau perjanjian kerja. 
 Sumber-sumber informasi dalam rangka mengadakan studi yang berkaitan dengan 
pekerjaan. 
 Klasifikasi pekerjaan dan informasi pekerjaan. 
 Pentingnya dan kritisnya pekerjaan. 
 Tugas-tugas nyata dari pekerjaan dan hakekat dari pekerjaan. 
 Kualifikasi yang memaksa untuk bekerja dalam bermacam-macam pekerjaan. 
 Pemenuhan kebutuhan untuk bermacam-macam pekerjaan. 
 Metode dalam memasuki pekerjaan dan meningkatkan prestasi kerja. 
 Pendapat dan bentuk-bentuk imbalan dari bermacam-macam pekerjaan dll. 
 
 
D. JENJANG YANG DAPAT DI TEMPUH UNTUK MERAIH MASA DEPAN DAN 
KARIR 
 
1. Melalui Perguruan Tinggi 
Perguruan Tinggi adalah satuan pendidikan yang menyelenggarakan pendidikan tinggi dan 
dapat berbentuk akademi, politeknik, sekolah tinggi, institut, atau universitas. 
a. Akademi menyelenggarakan program pendidikan profesional dalam satu cabang atau 
sebagian cabang ilmu pengetahuan, teknologi, atau kesenian tertentu. 
b. Politeknik menyelenggarakan program pendidikan profesional dalam sejumlah bidang 
pengetahuan khusus. 
c. Sekolah Tinggi menyelenggarakan program pendidikan akademik dan/atau profesional 
dalam lingkup satu disiplin ilmu tertentu. 
d. Institut menyelenggarakan program pendidikan akademik dan/atau profesional dalam 
sekelompok disiplin ilmu pengetahuan, teknologi, dan/atau kesenian yang sejenis. 
e. Universitas menyelenggarakan program pendidikan akademik dan/atau profesional dalam 
sejumlah disiplin ilmu pengetahuan, teknologi, dan/atau kesenian tertentu. 
 
 2. Jalur Pendidikan 
Struktur pendidikan tinggi di Indonesia terdiri dari 2 jalur pendidikan, yaitu pendidikan 
akademik dan pendidikan profesional. 
a. Pendidikan akademik adalah pendidikan tinggi yang diarahkan terutama pada 
penguasaan ilmu pengetahuan dan pengembangannya, dan lebih mengutamakan 
peningkatan mutu serta memperluas wawasan ilmu pengetahuan. 
Pendidikan akademik diselenggarakan oleh sekolah tinggi, institut, dan universitas. 
b. Pendidikan profesional adalah pendidikan tinggi yang diarahkan terutama pada 
kesiapan penerapan keahlian tertentu, serta mengutamakan peningkatan 
kemampuan/ketrampilan kerja atau menekankan pada aplikasi ilmu dan teknologi. 
Pendidikan profesional ini diselenggarakan oleh akademi, politeknik, sekolah tinggi, 
institut, dan universitas. 
Pendidikan akademik menghasilkan lulusan yang memperoleh gelar akademik dan 
diselenggarakan melalui program Sarjana (S1-Strata1) atau program Pasca Sarjana. Program 
pasca sarjana ini meliputi program Magister dan program Doktor (S2 dan S3). Pendidikan jalur 
profesional menghasilkan lulusan yang memperoleh sebutan profesional yang diselenggarakan 
melalui program diploma (D1, D2, D3, D4) atau Spesialis (Sp1, Sp2). Program pendidikan 
sarjana dan diploma merupakan program yang dipersiapkan bagi peserta didik untuk menjadi 
lulusan yang berbekal seperangkat kemampuan yang diperlukan untuk mengawali fungsi pada 
lingkungan kerja, tanpa harus melalui masa penyesuaian terlalu lama.  
Program pendidikan pasca sarjana S2 (Magister), S3 (Doktor), dan Spesialis (Sp1, Sp2) 
merupakan program khusus yang dipersiapkan untuk kegiatan yang bersifat mandiri. Pendidikan 
S2 dan S3 lebih menekankan pada penelitian yang mengacu pada kegiatan inovasi, penelitian 
dan pengembangan, Sedangkan pendidikan spesialis ditujukan untuk meningkatkan pelayanan 
bagi pemakai jasa dalam bidang yang bersifat spesifik. 
1. MELALUI JALUR KURSUS 
Kursus/latihan keterampilan bertujuan memberikan kecakapan dan keterampilan dasar untuk 
dapat menangani tugas-tugas dalam satu lapangan kerja tertendu. Dengan jangka waktu sangat 
singkat, yaitu 1 bulan hingga 1 tahun. Contohnya : 
 Kursus Komputer 
 Kursus Menjahit 
 Kursus Otomotif dll. 
 
 
TIPS DAN TRIK UNTUK MEMPEROLEH MASA DEPAN DAN KARIR 
CEMERLANG 
Sesunggah masa depan dan karir yang cemerlang sangat mudah untuk diraih kita bila kita 
terus semangat pantang menyerah dalam mengejar cita-cita apa yang kita inginkan pasti akan 
sukses dan tercapai. Ini ada beberapa Tips dan Trik untuk memperoleh masa depan dan karir 
yang cemerlang, yaitu : 
 
1. Belajar menghargai 
Mungkin kita pernah diberi sesuatu oleh orang lain apa pun itu. Contoh menghargai 
pemberian itu dengan mengucapkan rasa terima kasih. Maka otomatis orang yang memberi akan 
merasa bahagia karena pemberiannya merasa dihargai oleh anda. Begitu pun sebaliknya ketika 
anda memberi sesuatu kepada orang lain dan orang lain mencelah pemberian anda maka pasti 
anda akan merasa jengkel karena anda telah dibuat kecewa. 
2. Belajar Berbagi 
Berbagi apa saja dalam hal positif kepada teman, keluarga, atau siapa saja maka anda akan 
merasa lebih dekat dan disukai oleh banyak orang. Ini akan menjadi modal utama kesuksesan 
anda untuk meraih masa depan. Kenapa saya katakan begitu? karena orang lainlah yang akan 
membantu kita dalam meraih masa depan yang cerah, meraih cita-cita dan meraih apa yang kita 
inginkan. 
 
3. Berusaha untuk saling Melengkapi 
Dimana-mana orang tidak suka dengan orang sombong alias suka pamer. Jangan anda selalu 
merasa lebih tinggi dari orang lain walaupun itu anak kecil karena semua orang memiliki 
kelebihan yang tidak dimiliki oleh orang lain begitu juga dengan kekurangan yang kita miliki 
menjadi kekurangan bagi orang lain. Maka dari itu, berusahalah untuk saling melengkapi 
kekurangan-kekurangan anda. 
           4 
4. Belajar, Belajar dan Belajar 
Tidak ada batasan untuk menutut ilmu dalam sabda nabi Muhammad SAW mengatakan 
"Tuntutlah Ilmu dari buayan sampai ke liang lahat". Jadi tidak usah malu dalam belajar 
karena ilmu adalah harta terbesar dalam diri kita. 
 
5. Teruslah berusaha dan Berdoa 
Kesuksesan tidak semudah membalikkan telapak tangan setiap usaha pasti ada rintangan, 
jangan mudah menyerah sebelum sampai ketujuan. Selalu memotivasi diri agar terus bangkit 
untuk mewujudkan impian kita. Dan berdoa karena Allah yang menentukan semoga keberhasilan 
itu selalu berpihak pada kita.  
 
6. Berani bermimpi 
  Mimpi dan niat merupakan awal dari segalanya, dare to dream mengembangkan diri sendiri 
dan berusaha keras adalah kunci meraih masa depan yang cerah.  
 
7 . Yakin dengan kemampuan diri sendiri 
Jika yakin dengan kemampuan diri sendiri, maka kita akan berani mencoba hal atau 
tantangan baru. Sukses atau gagal, tidaklah jadi masalah! Karena yang terpenting; kita jangan 
pernah takut untuk maju sebelum berperang!.  
 
8. Mengembangkan diri 
Dari proses pengembangan diri, kita akan mendapatkan banyak ilmu dan pengalaman. Ya! 
Ilmu dan pengalaman adalah guru terbaik untuk bisa meraih masa depan yang cerah dan 
cemerlang. Kedua kunci tersebut pun harus saling menopang satu sama lain agar tujuan Anda 
bisa tercapai!  
 
9. Selalu optimis dan yakin akan kemampuan yang dimiliki 
 Optimis dan yakin akan kemampuan diri sendiri, menjadi kunci dalam meraih masa depan 
yang cerah! Pokoknya, jangan sampai kegagalan menjadi halangan untuk meraih masa depan 
yang cerah. Belajarlah selalu dari kegagalan, dan jangan lupa untuk menghargai setiap usaha 
yang Anda buat. Life is a place to learn!.  
10. Disiplin 
  Disiplin merupakan kunci untuk bisa meraih masa depan cerah. Hanya saja, kita harus bisa 
selalu fokus, teratur dan terarah dengan apa yang dibangun serta jalankan sedari awal, demi 
mewujudkan masa depan yang cerah!.        
 
2. LATIHAN 
Untuk membantu siswa dalam menghadapi rintangan dalam menempuh masa 
depannya,tentukan tips dan trik serta jenjang untuk menempuh masa depannya serta beri 
alasannya. 
NO Tips Dan Trik Alasan 
   
 
No Jenjang yang di tempuh Alasan 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN 
BIMBINGAN KELOMPOK 
SEKOLAH MENENGAH ATAS 
 
1. Topik   : Sikap nasionalisme mengikuti upacara HUT-RI 
2. Bidang   : Pribadi 
3. Tujuan   :  
a. Tujuan Umum : Agar peserta didik dapat memaknai pentingnya memiliki sikap 
nasionalisme dengan cara mengikuti upacara HUT-RI 
b. Tujuan Khusus :  
- Agar siswa memahami arti penting mengikuti upacara HUT-RI. 
- Agar siswa  tidak mengulangi perbuatannya,yaitu tidak mengikuti upacara HUT-RI. 
4. Fungsi   : Pemahaman dan Pengembangan 
5. Sasaran  : Siswa SMA N 5 Yogyakarta kelas X (E,F dan G) 
 Jumlah anggota kelompok 6 orang 
6. Waktu   : 1x60 menit 
7. Pihak Terkait  : - 
8. Metode/Teknik : Ceramah dan Dikusi 
9. Media/Alat  : Kertas dan alat tulis 
10. Pokok-pokok Materi :  
- Pengertian Upacara HUT-RI 
- Makna dari Upacara HUT-RI 
11. Uraian Kegiatan : 
NO Tahap  
1. 
Pendahuluan 
a. Pembimbing membuka kegiatan diruang BK dengan doa dan 
Salam 
b. Membina Hubungan baik dengan peserta didik 
c. Menyampaikan apersepsi pada siswa 
d. Menyampaikan tujuan layanan 
2. 
Inti 
a. Guru BK menyampaikan materi berkaitan dengan upacara 
HUT-RI. 
b. Guru BK memberi kesempatan pada siswa untuk bertanya dan 
berdiskusi tentang upacara HUT-RI. 
3 
Penutup 
a. Pembimbing dan siswa bersama-sama menyimpulkan manfaat 
dari kegiatan yang telah berangsung. 
b. Pembimbing menguatkan komitmen peserta didik terhadap 
hasil layanan 
c. Pembimbing merencanakan tindak lanjut dari layanan yang 
telah diberikan 
d. Pembimbing mengakhiri layanan dengan doa dan  salam 
 
12. Evaluasi   : 
a. Evaluasi Proses : Mengamati perhatian, respon dan aktifitas siswa saat kegiatan 
layanan berlangsung 
 
b. Evaluasi Hasil :  
 Apakah anda memahami makna dari upacara HUT-RI ? 
  Apakah anda tidak akan mengulangi perbuatan tidak mengikuti upacara ? 
 
13. Sumber Bahan :http://www.beritasatu.com/nasional/299784-mendagri-upacara-hut-
ri-bukan-hanya-milik-pejabat.html 
       Yogyakarta, 20 Agustus 2015 
 
Mengetahui,  




Supardi,S.Pd.          Rachman Fahrisal 










Momentum peringatan hari kemerdekaan RI setiap 17 Agustus merupakan milik seluruh 
rakyat Indonesia. Sepatutnya, seluruh komponen bangsa merayakan hari proklamasi kemerdekaan 
Indonesia itu. “Peringatan hari kemerdekaan RI bukan milik pejabat saja, tapi milik dan harga diri 
seluruh rakyat Indonesia,” kata Menteri Dalam Negeri (Mendagri) Tjahjo Kumolo, saat 
memberikan sambutan dalam upacara Hari Ulang Tahun (HUT) ke-70 RI, di Desa Long Nawang, 
Malinau, Kalimantan Utara, Senin (17/8). 
Pada kesempatan yang sama, dia menekankan pentingnya membangun revolusi mental 
karakter bangsa. “Agar terbangun manusia Indonesia baru yang lebih kokoh dalam mengisi 
kemerdekaan,” katanya. “Nilai kunci revolusi mental untuk membangun karakter bangsa adalah 
integritas, kerja keras dan gotong royong. Melalui itu, saya yakin dengan semangat 'Ayo Kerja' 
khususnya dalam memperingati HUT ke-70 RI, mari kita wujudkan kedaulatan bangsa, ekonomi 
yang berdikari dan kepribadian nasional yang berlandaskan gotong royong,” kata Tjahjo. 
Ketika kalian tidak mengikuti upacara HUT-RI kalian sama saja tidak menghargai 
perjuangan parapahlawan bangsa Indonesia sama saja dengan menjadi penghianat bangsa. 
Sebaiknya kalian itu mengikuti upacara di sekolahan tanpa alasan apapun terkecualai karena sakit. 
Bahwa upacara HUT-RI itu wajib dilakukan di lakukan di sekolahan karena sudah masuk ke dalam 
tatatertib dalam sekolah, dan yang tidak mengikuti upacara HUT-RI itu mendapatkan sanksi dengan 
diberi point sebanyak 20. 
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Suseno Anys. P Gambiran UH 5 / 290, Yogyakarta
SMPN 1 
Banguntapan
Maryanta Sembung Sendang Tirto Brebah, Sleman, Yogyakarta
SMPN 2 
Bantul
Yohardi Arizal Perum GPS I Taman Tirto kasihan, bantul
SMP N 2 
Yogyakarta Abdul Ghani Senggotan, Tirtanirmala, Kasihan Bantul
SMP N 1 
Banguntapan
Gunawan Heri 
Mulyono, S.H Jl.Janursari no.53 Bangunsari Pacitan
SMP IT Abu 
Bakar Sukatman S,E. Jaranan No. 407 Gg. Turongo IC,Banguntapan,Bantul
SMP N 1 
Piyungan Suharto, S.Pd Soka RT 31/RW 8 Ngoro-oroPatuk
SMP N 1 
Piyungan Didit Budiyanta Mandungan, Srimartani iyungan Bantul
SMP N 9 
Yogyakarta Suparmin Tegal catak UH IV 636 Yk
SMP N 10 
Yogyakarta
Drs,Sudaryanto. 
M,Hum Krapyak Kulon Rt 08,Dangungharjo,Sewon,Bantul




Griya Telaga Permai Blok A 1 No. 12 A Cilangkap, Tapos, 
Depok




M.Pd. Jl. Wonosari km 8
SMP N 8 
Yogyakarta
Nur Heru 
Yunarta, S.E Jl.Golo Pakel Mulyo UH V / 400 Yogyakarta
SMP N 1 
Bantul Anas Budiarta Ngoto Bangunharjo,Sewon,Bantul
SMP N 9 YogyakartaHeru Nuryono Prawirodirjan GM 2/1235
SMP N 9 
Yogyakarta
Gunang Eri 
Wibowo Jl.Soga No 44 Celeban,Tahunan,Umbulharjo,Yogyakarta
SMP N 10 
Yogyakarta Suharsono, S.H Pakel Mulyo UH V/417 A,Pandeyan,Umbulharjo,Yogyakarta
SMP N 5 
Yogyakarta Amin Umar Nitikan Gg. Arwana III 535 C, UH VI, Yogyakarta
SMP N 3 
Yogyakarta Farid Jauhani Nalen UH 6/178! C. Sorosutan
SMP N 5 Yogyakarta Tarmuji Mendungan UH 7 Rt 32 Rw 11 558 A Giwangan Yogyakarta
SMP N 5 YogyakartaIr. Muda Setiawan Jl.SDN Tajem, No 6, Rt 02/34.Banjeng,Depok,Sleman
SMP N 1 Banguntapan Giyanta Kadipolo,Sendangtirto,Berbah Rt 3 Rw 35




Buruh Tani STM Rp.500.000
Karyawan Swasta D3 Rp. 1.000.000
TNI AU SMA Rp. 5.000.000
Wirasuasta D3 Rp.3.500.000
PNS S1
PNS S1 Rp 3,000,000
PNS S1 Rp 5,000,000
Guru (PNS) S1 Rp 3,000,000
Wirausaha SMA Rp 3,000,000
Buruh Sederejat Rp 1,000,000
PNS S2 Rp 5,000,000
PNS S2 Rp 5,000,000
PNS S2 Rp 4,000,000
Pegawai BUMN S1 Rp 5,000,000
Wiraswasta SMA Rp 1,000,000
Wirausaha SMA Rp 3,500,000
Wirausaha S1 Rp 3,000,000
Pensiunan PNS S1 -
Wirausaha D3 Rp 2,000,000
Guru (PNS) S1 Rp 4,000,000
Wiraswasta SLTA Rp 10.000.000
Wiraswasta S1 Rp 7,000,000
Karyawan Swasta SMK Rp 1,000,000
LAPORAN 
 

































































PRAKTIK KONSELING INDIVIDUAL 
 
A. Identitas Konseli (disamarkan)  
Nama : MAD  
Jenis Kelamin : Perempuan  
Agama : Islam  
Etnis : Jawa  
Siswa : Kelas XII 
 
B.  Deskripsi masalah yang dikeluhkan (profil konseli) 
 
MAD mengalami permasalahan tentang kurang kurang percaya diri,tertutup 
dan prestasi. MAD saat konseling menceritakan jika dia memiliki masalah kurang 
percaya diri dan tertutup karena dia pernah mengalami trauma ketika dia masuk kelas 
X, dulunya dia itu saat SD-SMP merupakan anak yang ceria,pinter dan mudah 
bergaul dengan teman-temannya, tetapi setelah aku masuk SMA 5 N Yogyakarta dia 
menjadi pribadi yang tertutup karena dia dulunya sering menjadi teman curhat teman-
temannya tetapi secara tidak sadar dia menceritakan curhatan teman-temannya ke 
teman-teman lainya yang mengakibatkan dia menjadi malu untuk bergaul dan 
bersosialisasi. Jadi apa yang dia omongkan dan lakukan itu tidak sesuai dengan apa 
kendak hatinya, seperti ada yang membisik-mbisiki seperti mahluk halus. Dengan 
seperti itu dia menjadi merasa selalu berfikiran negatif terus terhadap teman-
temannya kalau dia cerita-cerita takut masalahnya dibicarkan oleh teman-temannya. 
Tetapi dia itu sebenarnya ingin sekali bermain dengan teman-teman tapi masih merasa 
bingung dan malu takut kejadian yang dulu terulang kembali. Dalam hal prestasi dia 
itu terus mengejar prestasi dalam kelas tetapi dia menjadi keteteran dalam hal 
bersosial di kelasnya dan prestasinya semakin menurun sejak kelas X-XII yang terkhir 
rangking 17 pada saat kenaikan kelas XII. Dan disini dia itu belum bisa melakukan 
kegiatan itu secara berdampingan antar prestasi dan bersosial. 
 
C. Kerangka kerja teoretik 
 
Terapi tingkah laku atau behavioristik merupakan penerapan aneka ragam 
teknik dan prosedur yang berakar pada berbagai teori tentang belajar. Teori belajar 
behavioristik adalah sebuah teori yang dicetuskan oleh Gage dan Berliner tentang 
perubahan tingkah laku sebagai hasil dari pengalaman dan kematangan. 
 
Teori behavioristik dengan model hubungan stimulus-responnya, mendudukan 
orang yang belajar sebagai individu yang pasif. Respon atau perilaku tertentu dengan 
menggunakan metode pelatihan atau pembiasaan semata. Munculnya perilaku akan 




Berdasarkan kerangka kerja teoretik, dapat diketahui bahwa konseli 
sebenarnya mengalami kesulitan dan hambatan dalam melakukan sosialasisasi dengan 
teman-temannya dan banyak berfikiran negatif terhdap teman-temannya serta kurang 
percaya diri. 
 
E.  Prognosis 
 
Sejalan dengan pendekatan terapi tingkah laku, masalah konseli dapat diatasi 
melalui bantuan konselor dan melakukan bimbingan kelompok dengan anak-anak 
kelasnya serta melakungan alih tangan kasus. 
 
F.  Tujuan Konseling 
 
Tujuan umum terapi tingkah laku adalah menciptakan kondisi-kondisi baru 
bagi proses belajar. Dasar alasannya adalah bahwa segenap tingkah laku adalah 
dipelajari (learned), termasuk tingkah laku yang maladaptif. Terapi tingkah laku pada 
hakikatnya terdiri atas proses penghapusan hasil belajar yang tidak adaptif dan 
pemberian pengalaman-pengalaman belajar yang di dalamnya respon-respon yang 
layak yang belum dipelajari. 
 
G. Layanan Konseling   
1. Pendekatan yang digunakan   
Pendekatan yang digunakan adalah terapi tingkah laku.   
2. Teknik  
 
Menggunakan latihan asertif. Secara teoritik, konseli mempunyai masalah dalam 
kategori merasa tidak punya hak untuk memiliki perasaan-perasaan dan pikiran.   
3. Langkah-Langkah konseling yang ditempuh  
 
Pembukaan : konselor memberikan attending kepada konseli agar konseli awalnya 
menjelaskan masalah yang dirasakannya. 
 
Penjelasan Masalah : konseli menjelaskan berbagai masalah yang dialaminya 
kepada konselor. 
 
Penggalian Latar Belakang Masalah : konseli menjelaskan latar belakang masalah 
Penyelesaian Masalah : konselor membantu konseli membuat sebuah rencana 
tingkah laku kepada konseli. Konseli yang bertanggungjawab untuk memilih dan 
mampu melaksanakannya melalui hasil-hasil perilaku yang masih dalam proses 
percobaan oleh konseli. 
 
Penutup : Proses konseling berakhir, konseli telah mampu membuat rencana 
tingkah laku baru berdasar pengalaman belajar dalam mengambil sebuah 
keputusan yang didasari atas haknya untuk memiliki perasaan-perasaan dan 
pikiran.  
4.  Pelaksanaan konseling  
Hari, tanggal : Selasa, 8 September 2015  
Waktu : 14.00-15.00  
Tempat : Ruang BK SMA Negeri 5 Yogyakarta 
 
H. Hasil layanan yang dicapai 
 
MAD akan mencoba sedikit demi sedikit untuk mencoba membuka diri kepada 
teman-teman kelasnya terlebih dahulu dan membuang pikiran-pikiran negatif 
terhadap teman-temannya, serta menyeimbangkan prestasi belajar dengan tingkat 




 I. Rencana Tindak Lanjut  
 
Diadakan konseling individual ataupun konseling kelompok jika MAD merasa 
membutuhkan. Konselor membuka diri jika konseli hanya ingin berkonsultasi atau 
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1. AnggotaKonseling Kelompok Nama :  
 
1)  GMNE 
 




Kelas  : XII IPA 2 
 
2.  Jumlah pertemuan : 1 kali  
 Hari/Tanggal :Senin, 31 Agustus 2015 
 
3.  Alokasi Waktu : 60 menit/pertemuan 
 
4.  Deskripsi Mengenai Konseling Kelompok : 
 
Corey & Corey (2006) menjelaskan bahwa seorang ahli dalam konseling kelompok 
mencoba membantu peserta untuk menyelesaikan kembali permasalahan hidup yang umum dan 
sulit seperti: permasalahan pribadi, sosial, belajar/akademik, dan karir. Konseling kelompok 
lebih memberikan perhatian secara umum pada permasalahan-permasalahan jangka pendek dan 
tidak terlalu memberikan perhatian pada treatmen gangguan perilaku dan psikologis. Konseling 
kelompok memfokuskan diri pada proses interpersonal dan strategi penyelesaian masalah yang 
berkaitan dengan pemikiran, perasaan, dan perilaku yang disadari. Metode yang digunakan 
adalah dukungan dan umpan balik interaktif dalam sebuah kerangka berpikir here and now (di 
sini dan saat ini).  
Dilengkapi oleh pendapat Gazda (1978) bahwa konseling kelompok adalah suatu proses 
antara pribadi yang dinamis, yang terpusat pada pemikiran dan perilaku yang disadari. Proses 
itu mengandung ciri-ciri terapeutik seperti 4 pengungkapan pikiran dan perasaan secara leluasa, 
orientasi pada kenyataan, keterbukaan diri mengenai seluruh perasaan mendalam yang dialami, 
saling percaya, saling perhatian, saling pengertian dan saling mendukung. Semua ciri terapeutik 
tersebut diciptakan dan dibina dalam sebuah kelompok kecil dengan cara mengemukakan 
kesulitan dan empati pribadi kepada sesama anggota kelompok dan kepada konselor. Para 
konseli adalah orang-orang yang pada dasarnya tergolong orang normal, yang menghadapi 
berbagai masalah yang tidak memerlukan perubahan secara klinis dalam struktur kepribadian 
untuk mengatasinya. Para konseli dapat memanfaatkan suasana komunikasi antarpribadi dalam 
kelompok untuk meningkatkan pemahaman dan penerimaan terhadap nilai-nilai kehidupan dan 
segala tujuan hidup, serta untuk belajar dan/atau menghilangkan suatu sikap dan perilaku 
tertentu.  
Karakteristik terapeutik adalah hal-hal yang melekat pada interaksi antarpribadi dalam 
kelompok dan membantu untuk memahami diri dengan lebih baik dan menemukan 
penyelesaian atas berbagai kesulitan yang dihadapi. Ohlsen (1977) menyatakan bahwa interaksi 
dalam konseling kelompok mengandung banyak unsur terapeutik yang paling efektif apabila 
seluruh anggota kelompok memenuhi kriteria berikut ini.  
1.  Memandang kelompoknya sebagai kelompok yang menarik. 
2.  Merasa diterima oleh kelompoknya.  
3. Menyadari apa yang diharapkan dari para anggota kelompok dan apa yang dapat 
diharapkannya dari orang lain.  
4.  Merasa sungguh-sungguh terlibat.  
5.  Merasa aman sehingga mudah membuka diri.  
6.  Menerima tanggung jawab.  
7. Bersedia membuka diri dan mengubah diri serta membantu konseli lain untuk berbuat sikap 
yang sama. 
 8. Menghayati partisipasinya sebagai anggota kelompok sehingga memiliki makna dalam 
dirinya.  
9.  Berkomunikasi sesuai dengan isi hatinya dan berusaha menghayati isi hati orang lain.  
10.Bersedia menerima umpan balik dari orang lain, sehingga lebih memahami akan kekuatan 
dan kelemahannya. 5  
11.Mengalami rasa tidak puas terhadap dirinya sendiri, sehingga mau berubah dan menghadapi 
ketegangan batin yang menyertai suatu proses perubahan diri.  
12.Bersedia mentaati norma praktis tertentu yang mengatur interaksi dalam 
kelompok.Berdasarkan uraian tersebut, dapat dijelaskan definisi konseling kelompok 
sebagai suatu upaya bantuan dari konselor kepada sejumlah konseli dalam suasana 
kelompok yang bersifat penyembuhan, pencegahan, dan pengembangan, dan diarahkan pada 
pemberian kemudahan dalam mencapai perkembangan yang optimal.
5.  Tujuan Konseling kelompok : 
    
Tujuan umum dari layanan konseling kelompok dapat ditemukan dalam sejumlah 
literatur profesional yang mengupas tentang tujuan konseling kelompok, sebagaimana 
ditulis oleh Ohlsen, Dinkmeyer, Muro, serta Corey (dalam Winkel, 1997) sebagai berikut.  
1. Masing-masing konseli mampu menemukan dirinya dan memahami dirinya sendiri 
dengan lebih baik. Berdasarkan pemahaman diri tersebut, konseli rela menerima dirinya 
sendiri dan lebih terbuka terhadap aspek-aspek positif kepribadiannya.  
2. Para konseli mengembangkan kemampuan berkomunikasi antara satu individu dengan 
individu yang lain, sehingga mereka dapat saling memberikan bantuan dalam 
menyelesaikan tugas-tugas perkembangan yang khas pada setiap fase-fase 
perkembangannya.  
3. Para konseli memperoleh kemampuan mengatur dirinya sendiri dan mengarahkan 
hidupnya sendiri, dimulai dari hubungan antarpribadi di dalam kelompok dan 
dilanjutkan kemudian dalam kehidupan sehari-hari di luar lingkungan kelompoknya. 
 4. Para konseli menjadi lebih peka terhadap kebutuhan orang lain dan lebih mampu 
menghayati/ memahami perasaan orang lain. Kepekaan dan pemahaman ini akan 
membuat para konseli lebih sensitif terhadap kebutuhan psikologis diri sendiri dan 
orang lain.  
5. Masing-masing konseli menetapkan suatu sasaran/target yang ingin dicapai, yang 
diwujudkan dalam sikap dan perilaku yang lebih konstruktif. 
6. Para konseli lebih menyadari dan menghayati makna dari kehidupan manusia sebagai 
kehidupan bersama, yang mengandung tuntutan menerima orang lain dan harapan akan 
diterima oleh orang lain.  
7. Masing-masing konseli semakin menyadari bahwa hal-hal yang memprihatinkan bagi 
dirinya kerap menimbulkan rasa prihatin dalam hati orang lain. Dengan demikian, 
konseli tidak akan merasa terisolir lagi, seolaholah hanya dirinyalah yang mengalami 
masalah tersebut.  
8. Para konseli belajar berkomunikasi dengan seluruh anggota kelompok secara terbuka, 
dengan saling menghargai dan saling menaruh perhatian. Pengalaman berkomunikasi 
tersebut akan membawa dampak positif dalam kehidupannya dengan orang lain di 
sekitarnya.  
Sementara itu, Shertzer & Stone melengkapi tujuan konseling kelompok melalui 
pernyataannya berikut ini: “tujuan yang paling fundamental dari pengalaman 
diadakannya konseling kelompok adalah untuk mengembangkan pemahaman dan 
perasaan-perasaan anggota kelompok terhadap permasalahan para anggota kelompok dan 
membantunya menuju pada pemahaman terhadap penyebab permasalahannya”. Beberapa 
tujuan khusus dari layanan konseling kelompok ialah membantu konseli agar: menjadi 
lebih terbuka dan jujur terhadap diri sendiri dan orang lain, belajar mempercayai diri 
sendiri dan orang lain, berkembang untuk lebih menerima diri sendiri, belajar 
berkomunikasi dengan orang lain, belajar untuk lebih akrab dengan orang lain, belajar 
untuk bergaul dengan sesama atau lawan jenis, belajar untuk memberi dan menerima, 
menjadi peka terhadap perasaan dan kebutuhan orang lain, dan meningkatkan kesadaran 
diri sehingga akan merasa lebih bebas dan tegas dalam memilih 
 
6.  Perekrutan Anggota Kelompok : 
 
Anggota yang mengikuti konseling kelompok adalah 3 orang siswa yang berasal dari 
kelas XII IPA 2 dengan cara perekrutan secara sukarela atau kesadaran dari anggota sendiri 
untuk mengikuti kegiatan konseling kelompok. Pada kelompok ini, terdiri dari siswa yang 
memang berteman sejak lama mulai dari kelas X hingga kelas XII dan mereka sudah akrab, 
sehingga proses konseling kelompok berjalan lancar karena semua sudah saling mengenal 
sebelumnya. 
 
7. Tahap Pelaksanaan Konseling Kelompok  
 
Pada pelaksanaan konseling kelompok ini terdiri dari 4 tahap, yaitu :  
 
a. tahap awal orientasi dan eksplorasi 
 
b. tahap peralihan  
 
c. tahap kegiatan  
 
d. tahap pengakhiran  
 
8. Kegiatan konseling kelompok  
 
A. Pertemuan 1 : (Senin, 31 Agustus 2015, pukul 14.00 WIB)  
a. Tahap awal orientasi dan eksplorasi 
 
1. Menerima secara terbuka dan mengucapkan terima kasih 
2. Berdoa  
3. Menjelaskan pengertian konseling kelompok  
4. Menjelaskan tujuan konseling kelompok  
5. Menjelaskan cara pelaksanaan konseling kelompok  
6. Menjelaskan asas-asas konseling kelompok  
7. Melaksanakan perkenalan dilanjutkan rangkaian nama 
 
Pada tahap pembentukan ini hal yang pertama dilakukan oleh praktikan adalah 
menerima siswa-siswa (anggota konseling kelompok) secara terbuka dengan 
mengucapkan salam serta ucapan terimakasih karena telah bersedia mengikuti 
kegiatan konseling kelompok. Peserta didik (anggota konseling kelompok) 
dipersilahkan untuk duduk secara melingkar, dimana dalam hal ini dimaksudkan 
agar proses komunikasi dan interaksi dapat berjalan dengan baik karena mereka 
semua berada di posisi saling menghadap sehingga tidak ada yang saling 
membelakangi. 
 
b) Tahap Peralihan :  
 
1) Menjelaskan bahwa kegiatan konseling kelompok akan segera dimulai.  
 
2) Menanyakan tentang kesiapan peserta dalam mengikuti konseling kelompok  
 
 
Dalam tahap ini praktikan beserta anggota konseling kelompok lainnya 
mengharapkan semua dapat turut berperan aktif demi lancarnya keterlaksanaan 
konseling kelompok. Setiap anggota konseling kelompok diharapkan dapat fokus 
dan aktif dalam memberikan pendapatnya maupun mengorek informasi sehingga 
dapat membantu proses pemecahan masalah. 
 
Praktikan menanyakan kepada anggota kelompok mengenai kesiapannya untuk 
memulai layanan konseling kelompok tersebut dengan mengajuan pertanyaan 
 
“Apakah ita   sudah pada bisa siang memulai hari kegiatan ini?” 
 
 
c) Tahap kegiatan :  
 
1. Praktikan meminta siswa untuk membentuk ketua kelompok  
 
Dalam hal ini memang terjadi proses diskusi yang cukup panjang dan akhirnya ditetapkan 
IWW menjadi ketua kelompok  
 
2. Praktikan menginstruksikan kepada seluruh anggota kelompok untuk dapat 
mengungkapkan masalah mereka. Masalah yang dihadapi oleh anggota kelompok ini 
cukup bervariatif, seperti :  
 
1)  GMNE  = Masih kurang mantap dalam mengambil jurusan kuliah pertanian 
karena masih bingung untuk menentukan prospek kerja kedepannya. 
 
2)  IWW   = Merasa bingung untuk mengambil jurusan kuliah karena dia itu 
lebih suka pelajaran seperti kimia,fisika dan yang berhubungan dengan ipa, tetapi 
orang tua mengingikan dia kuliah di jurusan bisnis. 
 
 
3) MH  = Merasa malas untuk untuk belajar di karenakan di pondok itu 
terlalu banyak agenda, dan sulit untuk membagi waktu antara belajar,bermain dan 
mengaji. 
3. Praktikan menginstruksikan anggota kelompok untuk berdiskusi mengenai masalah siapa 
yang akan dibahas terlebih dahulu. Dengan diskusi tersebut disepakatilah bahwa masalah 
dari IWW yang dibahas terlebih dahulu  
 
Dalam pertemuan, konseli mengeluhkan beberapa hal, seperti :  
 
1. IWW merasa malas untuk belajar terutama untuk hal membaca buku. 
 
2. IWW mending bermain dari pada belajar. 
 
3. IWW sulit membagi waktu antara belajar,mengaji dan bermain. 
 
4. Anggota kelompok lain menanggapi (munculnya dinamika kelompok) Dalam tahap ini, 
setelah IWW menceritakan semua yang dirasakan, maka kemudian anggota kelompok 
lain pun menanggapi dan mereka berusaha mengorek informasi langsung kepada IWW. 
 
Pertanyaan yang disampaikan oleh anggota kelompok kepada IWW memunculkan 
beberapa informasi tentang  IWW, yaitu : 
 
1. IWW merasa dirinya masih belum bisa untuk memanajemen waktu 
 
2. IWW merasa malas kalau utnuk membaca buku-buku pelajaran  
 
5. Membuat kesimpulan  
 
Kesimpulan sementara dari pertemuan  yang dilakukan adalah IWW merasa malas untuk 
membaca buku pelajaran dan belum bisa memanajemen waktu. 
 
6. Suasana Konseling Kelompok 
Suasana yang terbentuk saat itu :  
 
- Kondusif (anggota kelompok tenang dan saling memperhatikan ketika ada   
oranglain yang berbicara) 
 
- Saling berdiskusi untuk mencari alternative solusi  
 
- Saling menguatkan satu dengan yang lain  
 
- Santai dan tidak terlalu tegang  
 
7. Pengakhiran pertemuan  
 
Sebelum kegiatan diakhiri praktikan meminta anggota kelompok untuk menyampaikan 
kritik maupun saran terlebih dahulu dan praktikan memberikan beberapa solusi tentang 
permasalahan yang di hadapi. 
 
8.  Pendekatan yang Digunakan 
 
Dalam kasus IWW ini praktikan menggunakan model pendekatan Rasional Emotif 
Behavioral Terapy (REBT). Hal ini dikarenakan menurut Praktian IWW memiliki pikiran 
yang irasional yang mengakibtakan bahwa ia merasa tidak bisa untuk membagi waktu antara 
belajar,bermain dan mengaji. Padahal IWW belum pernah untuk mencoba melakukan hal itu 
. Disamping itu hal tersebut berdampak pada prestasi belajar. 
 
Dalam hal ini teknik yang digunakan oleh praktikan adalah teknik behavioral, dengan 
tahap-tahp seperti berikut : 
 
1. IWW diminta untuk  mencoba memajamen waktu dengan dibantu oleh teman satu 
kelompoknya. 
2. IWW diminta untuk membuat jadwal belajar, mengaji dan bermain. 
Menyuruh IWW untuk mencoba merealisasikan jadwal yang sudah dia buat sendiri. 
 
9. Hasil yang Dicapai  
 
Hasil yang dicapai oleh IWW setelah dilakukan konseling kelompok adalah : 
 
 
1. IWW sudah mulai bisa membuka pikirannya untuk memaulai memanajemen waktu agar 
jadwalnya lebih teratur. 
2. IWW menerima respon dari para anggota kelompoknya untuk membuat jadwal kegiatan 
di pondok. 
3. IWW merasa terpacu semangatnya untuk tidak malas belajar terutama dalam membaca. 
 
10. Rencana Tindak Lanjut  
 
Rencana untuk tindak lanjut ini adalah memperhatikan setiap perkembangan dari tahapan 
dengan cara berkolaborasi dengan guru BK dan anggota konseling kelompok, serta 
melakukan konseling individual terhadap IWW untuk menuntaskan masalahnya. 
 
B. Konseling kelompok dengan GMNE  
a) Kegiatan :  
 
1. Dalam pertemuan ini masalah yang dibahas adalah masalah dari GMNE yang 
dimana dia memiliki masalah masih ragu untuk masuk kuliah jurusan pertanian 
karena bingung nanti kalau setalh lulus mau kerja jadi apa dan dimana. 
2. Anggota kelompok lain menanggapi  
Dalam proses perbincangan yang cukup panjang mengenai masalah tersebut di 
dapatkan inti masalah yaitu GMNE kurang mantap dalam mengambil jurusan 
kuliah pertanian karena masih bingung untuk menentukan prospek kerja 
kedepannya. 
 b) Membuat kesimpulan  
 
Kesimpulan dari percakapan antar anggota kelompok dan praktikan bahwa GMNE itu 
masih kurang mantap dalam menganmbil jurusan kuliah pertanian dikarenakan masih 
bingung bila besok lulus mau kerja jadi apa dan dimana. 
 
c) Suasana Konseling Kelompok 
 
Suasana dalam konseling kelompok sangat kondusif, seluruh anggota tenang untuk 
memperhatikan yang dikatakan oleh GMNE, mereka juga saling menguatkan satu dengan 
yang lain  
 
e) Pengakhiran pertemuan 
 
1. Praktikan mempersilahkan masin-masing anggota menyampaikan kritik dan saran   
agar pelaksanaan konseling kelompok ini berjalan lebih lancar/baik  
2. Praktikan mengakhiri kegiatan dengan mengucapkan lafal hamdallah  
 
3. Praktikan mengucapkan salam  
 
f) Pendekatan yang digunakan  
 
Dalam kasus GMNE ini digunakan pendekatan Person Centered dengan teknik Ability 
potential. Dimana dalam teknik ini GMNE diberikan penguatan agar GMNE diberikan 
penguatan yang positif agar dia lebih bisa memantapkan karir untuk memilih jurusan 
pertanian dan memberikan informasi tentang berbagai peluang kerja untuk lulusan 
jurusan pertanian agar dia lebih memantapkan karir di bidang pertanian. 
 
g) Hasil yang dicapai  
 
Hasil dari Ability potential. ini adalah GMNE terlihat lebih termotivasi untuk mengambil 
jurusan kuliah pertanian. 
 
h) Rencana Tindak Lanjut 
 
Akan diadakan konseling individu apabila masih belum bisa memantapkan jurusan kuliah 






C. Pertemuan Dengan  MH 
 
a) Kegiatan :  
 
1. Dalam pertemuan ini masalah yang dibahas adalah masalah dari MH yang dimana 
dia memiliki masalah merasa bingung untuk mengambil jurusan kuliah karena dia itu 
lebih suka pelajaran seperti kimia,fisika dan yang berhubungan dengan ipa, tetapi 
orang tua mengingikan dia kuliah di jurusan bisnis. 
2. Anggota kelompok lain menanggapi  
Dalam proses perbincangan yang cukup panjang mengenai masalah tersebut di 
dapatkan inti masalah yang dihadapi oleh MH itu dia merasa terlalu diarahkan oleh 
orang tuanya tetapi tidak sesuai dengan apa yang di inginkan oleh MH itu sendiri 
yang menjadikan dia merasa bingung untuk melanjutkan kuliahnya kemana. 
 
b) Membuat kesimpulan  
 
Kesimpulan dari percakapan antar anggota kelompok dan praktikan bahwa MH itu 
bingung menhadapi pilihan jurusan apa yang akan diambil nantinya ketika kuliah dan 
menghadapi kehendak orang tuanya yang terlalu mengarahkan jurusan kuliahnya. 
 
c) Suasana Konseling Kelompok 
 
Suasana dalam konseling kelompok sangat kondusif, seluruh anggota tenang untuk 
memperhatikan yang dikatakan oleh MH, mereka juga saling menguatkan satu dengan 
yang lain  
 
 
h) Pengakhiran pertemuan 
 
1. Praktikan mempersilahkan masin-masing anggota menyampaikan kritik dan saran   
agar pelaksanaan konseling kelompok ini berjalan lebih lancar/baik  
2. Praktikan mengakhiri kegiatan dengan mengucapkan lafal hamdallah  
 
3. Praktikan mengucapkan salam  
 
i) Pendekatan yang digunakan  
 
Dalam kasus MH ini digunakan pendekatan person centered dengan teknik Ability 
potential  Dimana dalam teknik ini bertujuan : a) Untuk mendorong konseli yang ingin 
melakukan sesuatu namun kurang mempunyai inisiatif, dorongan atau kepercayaan diri 
untuk memulainya, b) Dapat mengembangkan kesadaran konseli akan kekuatan-kekuatan 
yang dimiliki atau kualitas positif yang dimiliki.  Dengan diberikannya pendektan dan 
teknik tersebut diharapkan mampu mengubah pandangan orang tua dengan saling saling 
bercerita tentang  potensi yang MH miliki dan orang tua dapat memberikan dorongan 
yang sesuai dengan apa yang diharapakan oleh MH tersebut. 
 
j) Hasil yang dicapai  
 
Hasil dari Ability potential ini adalah MH terlihat lebih percaya diri untuk menentukan 
jurusan kuliah yang akan dia ambil dan akan segera mendisikusikan harapannya dengan 
orang tuanya. 
 
h) Rencana Tindak Lanjut 
 
Akan diadakan konseling individu apabila masih belum bisa memantapkan jurusan kuliah 
yang akan dia ambil dan melakukan home visit menemui ke dua orang tua untuk 





    
      NO NAMA SISWA nM N % KATEGORISASI 
 
2 
ANINDITA AR RACHMA 15 23 65.22 SANGAT BERMASALAH 
18 
ZAHRA HANAN AMANY 
SHAFA 12 23 52.17 SANGAT BERMASALAH 
10 
FAREZA NUR ALFISYAHR 9 23 39.13 BERMASALAH 
3 
ANISA DIYAH UTAMI 8 23 34.78 BERMASALAH 
13 
MONICA ARSITA DEWI 8 23 34.78 BERMASALAH 
11 
HERLINDA 
SUKMANINGTYAS 7 23 30.43 BERMASALAH 
23 
RIZQI HIDAYAT NUR 
PRATAMA 7 23 30.43 BERMASALAH 
1 
ALIFAH KHARISMA 
SAPUTRI 6 23 26.09 BERMASALAH 
4 
ATIDIRA DARMESTI 6 23 26.09 BERMASALAH 
15 
RAYHANAH 6 23 26.09 BERMASALAH 
17 
SEPTIA REZA DYAS 
UTAMA 6 23 26.09 BERMASALAH 
9 
DWI LESTARI 5 23 21.74 CUKUP BERMASALAH 
20 
IRFAN WAHYU 
WICAKSONO 5 23 21.74 CUKUP BERMASALAH 
12 
IRMA NUR FITRIANI 4 23 17.39 CUKUP BERMASALAH 
21 
MUHAMAD HARDIAN 4 23 17.39 CUKUP BERMASALAH 
5 
BAHARIANDANI MONIKA 
DWI PUTRI 3 23 13.04 CUKUP BERMASALAH 
8 
DHIAN WINABILLA 
BUDIYANTA 3 23 13.04 CUKUP BERMASALAH 
19 
GUNTUR MUHAMMAD 
NUR ENDARTO 3 23 13.04 CUKUP BERMASALAH 
7 
CHAESYA TRAVELIA 
YASMIN TIKAYANG 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
16 
ROFIFAH QURROTU AIN 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
14 
RATIKA DIAN BUDIARTI 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
6 
BELLA MEGARANI 
WIBOWO 0 23 0.00 TIDAK BERMASALAH 
22 
MUHAMMAD FAUZAN 
MUBAROK 0 23 0.00 TIDAK BERMASALAH 
 
Masalah Sosial 
NO NAMA SISWA nM N % KATEGORISASI 
 
21 
MUHAMAD HARDIAN 4 23 17.39 CUKUP BERMASALAH 
19 
GUNTUR MUHAMMAD 









ANINDITA AR RACHMA 3 34 8.82 AGAK BERMASALAH 
10 
FAREZA NUR ALFISYAHR 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
3 
ANISA DIYAH UTAMI 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
23 
RIZQI HIDAYAT NUR 




ATIDIRA DARMESTI 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
15 
RAYHANAH 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
17 
SEPTIA REZA DYAS 




IRMA NUR FITRIANI 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
7 
CHAESYA TRAVELIA 




ROFIFAH QURROTU AIN 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
14 
RATIKA DIAN BUDIARTI 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
22 
MUHAMMAD FAUZAN 




ZAHRA HANAN AMANY 




MONICA ARSITA DEWI 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
1 
ALIFAH KHARISMA 




DWI LESTARI 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
5 
BAHARIANDANI MONIKA 
























NO NAMA SISWA nM N % KATEGORISASI 
 
21 
MUHAMAD HARDIAN 6 23 26.09 BERMASALAH 
14 
RATIKA DIAN BUDIARTI 6 23 26.09 BERMASALAH 
18 
ZAHRA HANAN AMANY 
SHAFA 7 34 20.59 CUKUP BERMASALAH 
13 
MONICA ARSITA DEWI 4 23 17.39 CUKUP BERMASALAH 
1 
ALIFAH KHARISMA 
SAPUTRI 3 23 13.04 CUKUP BERMASALAH 
9 
DWI LESTARI 3 23 13.04 CUKUP BERMASALAH 
12 
IRMA NUR FITRIANI 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
11 
HERLINDA 
SUKMANINGTYAS 0 23 0.00 TIDAK BERMASALAH 
6 
BELLA MEGARANI 
WIBOWO 0 23 0.00 TIDAK BERMASALAH 
2 
ANINDITA AR RACHMA 2 34 5.88 AGAK BERMASALAH 
23 
RIZQI HIDAYAT NUR 
PRATAMA 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
5 
BAHARIANDANI MONIKA 
DWI PUTRI 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
8 
DHIAN WINABILLA 
BUDIYANTA 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
22 
MUHAMMAD FAUZAN 
MUBAROK 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
10 
FAREZA NUR ALFISYAHR 8 23 34.78 BERMASALAH 
3 
ANISA DIYAH UTAMI 5 23 21.74 CUKUP BERMASALAH 
4 
ATIDIRA DARMESTI 5 23 21.74 CUKUP BERMASALAH 
15 
RAYHANAH 5 23 21.74 CUKUP BERMASALAH 
17 
SEPTIA REZA DYAS 
UTAMA 9 23 39.13 BERMASALAH 
20 
IRFAN WAHYU 
WICAKSONO 7 23 30.43 BERMASALAH 
19 
GUNTUR MUHAMMAD 
NUR ENDARTO 7 23 30.43 BERMASALAH 
7 
CHAESYA TRAVELIA 
YASMIN TIKAYANG 7 23 30.43 BERMASALAH 
16 
ROFIFAH QURROTU AIN 5 23 21.74 CUKUP BERMASALAH 
 
Masalah Karir 
NO NAMA SISWA nM N % KATEGORISASI 
 
21 
MUHAMAD HARDIAN 6 23 26.09 BERMASALAH 
17 
SEPTIA REZA DYAS 
UTAMA 5 23 21.74 CUKUP BERMASALAH 
19 
GUNTUR MUHAMMAD 
NUR ENDARTO 4 23 17.39 CUKUP BERMASALAH 
7 
CHAESYA TRAVELIA 
YASMIN TIKAYANG 4 23 17.39 CUKUP BERMASALAH 
2 
ANINDITA AR RACHMA 3 23 13.04 CUKUP BERMASALAH 
18 
ZAHRA HANAN AMANY 
SHAFA 3 23 13.04 CUKUP BERMASALAH 
10 
FAREZA NUR ALFISYAHR 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
3 
ANISA DIYAH UTAMI 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
13 
MONICA ARSITA DEWI 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
9 
DWI LESTARI 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
20 
IRFAN WAHYU 
WICAKSONO 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
12 
IRMA NUR FITRIANI 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
5 
BAHARIANDANI MONIKA 
DWI PUTRI 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
8 
DHIAN WINABILLA 
BUDIYANTA 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
16 
ROFIFAH QURROTU AIN 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
14 
RATIKA DIAN BUDIARTI 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
22 
MUHAMMAD FAUZAN 
MUBAROK 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
23 
RIZQI HIDAYAT NUR 
PRATAMA 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
1 
ALIFAH KHARISMA 
SAPUTRI 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
4 
ATIDIRA DARMESTI 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
15 
RAYHANAH 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
11 
HERLINDA 
SUKMANINGTYAS 0 23 0.00 TIDAK BERMASALAH 
6 
BELLA MEGARANI 






SISWA SMA KELAS XII IPA 2  
    




nM N % KATEGORISASI 
 
16 Kurang pergaulan 10 23 43.48 BERMASALAH 
22 Merasaterlalu dikekang 9 23 39.13 BERMASALAH 
23 Moody 9 23 39.13 BERMASALAH 
1 Boros 7 23 30.43 BERMASALAH 
11 Kurang cekatan 7 23 30.43 BERMASALAH 
8 Kadang saya merasa pesimis 6 23 26.09 BERMASALAH 
29 Pelit 6 23 26.09 BERMASALAH 
5 Egois 5 23 21.74 CUKUP BERMASALAH 
9 Kurang bersyukur 5 23 21.74 CUKUP BERMASALAH 
26 Mudah putus asa 5 23 21.74 CUKUP BERMASALAH 
2 Cengeng 4 23 17.39 CUKUP BERMASALAH 
4 Cuek 4 23 17.39 CUKUP BERMASALAH 
14 Kurang motivasi 4 23 17.39 CUKUP BERMASALAH 
3 Ceroboh 3 23 13.04 CUKUP BERMASALAH 
6 Emosional 3 23 13.04 CUKUP BERMASALAH 
10 
Kurang bertanggung jawab 
dengan amanah 
3 23 13.04 
CUKUP BERMASALAH 
13 Kurang kritis 3 23 13.04 CUKUP BERMASALAH 
17 Malas 3 23 13.04 CUKUP BERMASALAH 
18 Manja 3 23 13.04 CUKUP BERMASALAH 
12 Kurang fokus 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
24 Mudah bosan 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
27 Mudah stress 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
32 Pendendam 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
37 
Saya sering merasa sangat 
berbeda dari orang lain 
2 23 8.70 
AGAK BERMASALAH 
42 Sering terburu-buru 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
7 Homesick 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
15 Kurang percaya diri 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
20 
Mengalami penurunang 
semangat dan keimanan 
1 23 4.35 
AGAK BERMASALAH 
21 
Merasa terlalu banyak 
kegiatan 
1 23 4.35 
AGAK BERMASALAH 
30 Pelupa 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
33 Pendiam 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
35 
Saya merasa tidak ada orang 
yang mengerti saya selain 
keluarga 
1 23 4.35 
AGAK BERMASALAH 
39 
Sering bermasalah dengan 
teman 
1 23 4.35 
AGAK BERMASALAH 
40 Sering melamun 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
41 Sering sakit-sakitan 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
44 Sulit meluapkan amarah 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
19 Mempunyai banyak keinginan 0 23 0.00 TIDAK BERMASALAH 
25 Mudah galau 0 23 0.00 TIDAK BERMASALAH 
28 Negative Thingking 0 23 0.00 TIDAK BERMASALAH 
31 Penakut 0 23 0.00 TIDAK BERMASALAH 
34 Plin plan 0 23 0.00 TIDAK BERMASALAH 
36 
Saya selalu memforsir diri 
saya dalam mencapai tujuan 
0 23 0.00 
TIDAK BERMASALAH 




0 23 0.00 
TIDAK BERMASALAH 





nM N % KATEGORISASI 
 
11 
Merasa risih kalau masalah 
pribadi dibicarakan 
10 23 43.48 
BERMASALAH 
10 
Menghindari orang yang tidak 
disukai / dikenal  
5 23 21.74 
CUKUP BERMASALAH 
22 Tidak betah di rumah 5 23 21.74 CUKUP BERMASALAH 
3 
Ingin selalu berkumpul dengan 
keluarga 
4 23 17.39 
CUKUP BERMASALAH 
1 
Belum bisa bagi waktu untuk 
organisasi 





2 23 8.70 
AGAK BERMASALAH 
16 
Sering tidak mudah 
mengontrol ekspresi 
2 23 8.70 
AGAK BERMASALAH 
21 
Sulit percaya dengan orang 
lain 
2 23 8.70 
AGAK BERMASALAH 
23 
Tidak gampang memaafkan 
orang lain 
2 23 8.70 
AGAK BERMASALAH 
2 Dibully / dihina 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
4 Kurang bersosialisasi 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
8 Masalah dengan keluarga 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
9 Masalah dengan pacar 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
13 Mudah tersinggung 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
18 
Sulit beradaptasi dengan 
lingkungan 
1 23 4.35 
AGAK BERMASALAH 
25 
Tidak suka dengan etnis 
tertentu 
1 23 4.35 
AGAK BERMASALAH 
5 Kurang empati 0 23 0.00 TIDAK BERMASALAH 
6 Kurang nyaman di rumah 0 23 0.00 TIDAK BERMASALAH 
7 
Masalah dengan guru di 
sekolah 





0 23 0.00 
TIDAK BERMASALAH 
15 
Sering dipandang "berbeda" 
karena aksel 
0 23 0.00 
TIDAK BERMASALAH 
17 Suka mencari perhatian 0 23 0.00 TIDAK BERMASALAH 
19 Sulit bercanda 0 23 0.00 TIDAK BERMASALAH 
20 
Sulit berkenalan dengan orang 
baru 
0 23 0.00 
TIDAK BERMASALAH 





Nm N % KATEGORISASI 
 
6 Cepat bosan / jenuh belajar 12 23 52.17 SANGAT BERMASALAH 
3 
Belum bisa fokus dalam 
belajar 
11 23 47.83 
BERMASALAH 
7 
Cepat mengantuk kalau 
sedang belajar 
10 23 43.48 
BERMASALAH 
4 
Belum bisa mengatur waktu 
belajar 
9 23 39.13 
BERMASALAH 
8 
Dalam memahami materi 
harus membacanya lebih dari 
1 kali 
9 23 39.13 
BERMASALAH 
2 Banyak godaan belajar 8 23 34.78 BERMASALAH 




7 23 30.43 
BERMASALAH 
11 
Kesulitan di salah satu 
pelajaran 
3 23 13.04 
CUKUP BERMASALAH 
12 Kurang ada motivasi 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
13 
Kurang paham dengan materi 
pelajaran 
2 23 8.70 
AGAK BERMASALAH 
14 Kurang waktu belajar 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
18 Resah tentang ujian nasional 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
19 
Sudah belajar dan usaha tapi 
nilai pas-pasan 
2 23 8.70 
AGAK BERMASALAH 
20 Sulit menganalisis masalah 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
21 
Sulit mengejar materi kalau 
ketinggalan 
2 23 8.70 
AGAK BERMASALAH 
22 
Sulit menuangkan pikiran 
dalam kata-kata 
2 23 8.70 
AGAK BERMASALAH 
23 Susah belajar 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
9 Daya ingat rendah 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
17 Menyepelekan pelajaran 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
25 Tidak bisa belajar mandiri 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
1 Belajar karena terpaksa 0 23 0.00 TIDAK BERMASALAH 
5 
Belum mampu menetapkan 
tujuan belajar 
0 23 0.00 
TIDAK BERMASALAH 
10 Fasilitas kurang memadai 0 23 0.00 TIDAK BERMASALAH 
15 Lingkungan kurang kondusif 0 23 0.00 TIDAK BERMASALAH 
 
NO PERMASALAHAN KARIR nM N % KATEGORISASI 
 
3 Belum dewasa 7 23 30.43 BERMASALAH 
4 Belum mandiri 7 23 30.43 BERMASALAH 
7 
Belum menemukan potensi 
diri 
7 23 30.43 
BERMASALAH 
9 
Bingung menentukan masa 
depan 
5 23 21.74 
CUKUP BERMASALAH 
6 
Belum memiliki kemantapan 
karir 
3 23 13.04 
CUKUP BERMASALAH 
8 Belum punya pandangan karir 3 23 13.04 CUKUP BERMASALAH 
12 
Masalah keuangan untuk 
melanjutkan studi 
3 23 13.04 
CUKUP BERMASALAH 
19 Sering gagal dalam seleksi 3 23 13.04 CUKUP BERMASALAH 
2 Belum berfikir jangka panjang 2 23 8.70 AGAK BERMASALAH 
23 
Tidak yakin bekerja sesuai 
harapan 
2 23 8.70 
AGAK BERMASALAH 
1 Belum ada niat untuk bekerja 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
5 Belum memiliki cita-cita 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
10 Ingin sekolah sambil bekerja 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
11 
Kurang wawasan terhadap 
masa depan 
1 23 4.35 
AGAK BERMASALAH 
20 Sulit mengambil keputusan 1 23 4.35 AGAK BERMASALAH 
22 
Tidak akan melanjutkan ke 
jenjang yang lebih tinggi 
1 23 4.35 
AGAK BERMASALAH 
13 Masih ingin bersenang-senang 0 23 0.00 TIDAK BERMASALAH 
14 
Merasa salah mengambil 
jurusan 
0 23 0.00 
TIDAK BERMASALAH 
15 
Merasa tidak akan berhasil di 
masa depan 
0 23 0.00 
TIDAK BERMASALAH 
16 
Orang tua masih menentukan 
karir saya 
0 23 0.00 
TIDAK BERMASALAH 
17 
Pasrah menerima keadaan apa 
adanya 
0 23 0.00 
TIDAK BERMASALAH 
18 Pesimis tentang cita-cita 0 23 0.00 TIDAK BERMASALAH 
21 Takut menghadapi resiko 0 23 0.00 TIDAK BERMASALAH 
24 
Tidak yakin dengan 
kemampuan yang dimiliki 
0 23 0.00 
TIDAK BERMASALAH 
25 Tidak yakin visi akan tercapai 0 23 0.00 TIDAK BERMASALAH 
 
 
ANALISIS MEDIA LACAK MASALAH SISWA SMA N 5 YOGYAKARTA
KELAS : IPA 2
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 ALIFAH KHARISMA SAPUTRI 1 1
2 ANINDITA AR RACHMA 1 1 1
3 ANISA DIYAH UTAMI 1 1
4 ATIDIRA DARMESTI 1 1
5 BAHARIANDANI MONIKA DWI PUTRI 1 1
6 BELLA MEGARANI WIBOWO
7 CHAESYA TRAVELIA YASMIN TIKAYANG 1
8 DHIAN WINABILLA BUDIYANTA 1
9 DWI LESTARI
17 FAREZA NUR ALFISYAHR 1
18 HERLINDA SUKMANINGTYAS 1 1 1
10 IRMA NUR FITRIANI 1 1
11 MONICA ARSITA DEWI 1 1
19 RATIKA DIAN BUDIARTI 1 1
20 RAYHANAH 1 1 1
12 ROFIFAH QURROTU AIN 1 1
21 SEPTIA REZA DYAS UTAMA 1
22 ZAHRA HANAN AMANY SHAFA 1 1 1
13 GUNTUR MUHAMMAD NUR ENDARTO 1 1 1
14 IRFAN WAHYU WICAKSONO 1
15 MUHAMAD HARDIAN 1
23 MUHAMMAD FAUZAN MUBAROK
16 RIZQI HIDAYAT NUR PRATAMA 1 1
Jumlah 1 2 7 7 1 3 7 3 3 5
MASALAH KARIR
NO NIS NAMA
11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25








1 1 23 4.35
1 23 4.35




1 1 1 6 23 26.09
2 23 8.70
1 2 23 8.70
1 4 23 17.39
1 4 23 17.39
1 2 23 8.70
1 2 23 8.70
0 23 0.00
2 23 8.70
1 1 3 0 0 0 0 0 0 3 1 0 1 2 0
MASALAH KARIR
nM N %
DATA KATEGORISASI MASALAH KARIR
CUKUP BERMASALAH 6,8,20 1 Sangat Bermasalah
CUKUP BERMASALAH 1 2 Bermasalah
AGAK BERMASALAH 7 3 Cukup Bermasalah
AGAK BERMASALAH 7 4 Agak Bermasalah














































NO Metode Dan Teknik nM N % 
18 Internet 12 22 54.55 
11 Dengerin Musik 10 22 45.45 
16 Hiburan 10 22 45.45 
29 Musik 9 22 40.91 
25 Menabung 8 22 36.36 
13 Film 7 22 31.82 
17 
Informasi tentang berbagai 
Universitas 
7 22 31.82 
28 Motivasi 7 22 31.82 
3 Beasiswa 6 22 27.27 
10 Curhat 6 22 27.27 
21 Konsultasi 6 22 27.27 
33 Permainan 6 22 27.27 
39 Reminder 6 22 27.27 
4 Bimbingan 5 22 22.73 
7 Buku 5 22 22.73 
8 Catatan Kecil 5 22 22.73 
24 Membuat list 5 22 22.73 
34 Perpustakaan 5 22 22.73 
15 Gambar 4 22 18.18 
41 Skala prioritas 4 22 18.18 
44 Training motivasi 4 22 18.18 
45 Tv 4 22 18.18 
1 Agenda 3 22 13.64 
5 Biografi tokoh 3 22 13.64 
19 Kalender 3 22 13.64 
20 Komik 3 22 13.64 
23 Membuat jadwal 3 22 13.64 
26 Mind Map 3 22 13.64 
14 Foto 2 22 9.09 
36 Presentasi multimedia 2 22 9.09 
43 Time table 2 22 9.09 
27 Modul 1 22 4.55 
37 Program video 1 22 4.55 
38 Radio 1 22 4.55 
42 Stiker 1 22 4.55 
2 Bagan 0 22 0.00 
6 Brosur 0 22 0.00 
9 CD interaktif 0 22 0.00 
12 Diagram 0 22 0.00 
22 Kotak masalah 0 22 0.00 
30 News letter 0 22 0.00 
31 Note 0 22 0.00 
32 Papan bimbingan 0 22 0.00 
35 Poster 0 22 0.00 






    
      NO NAMA SISWA nM N % KATEGORISASI 
21 
MUHAMMAD PANJI ADISATRIA 23 22 104.55 SANGAT BERMASALAH 
8 
HANIN YUMNA RAZAN 20 22 90.91 SANGAT BERMASALAH 
6 
DHESTIA SURIANDARI 16 22 72.73 SANGAT BERMASALAH 
11 
MUFIDAH SA'IDAH 15 22 68.18 SANGAT BERMASALAH 
14 
NOVIKA RAHMA PUTRI 14 22 63.64 SANGAT BERMASALAH 
17 
ARIZAL NUR DWINAWAN 13 22 59.09 SANGAT BERMASALAH 
19 
ILHAM KURNIAWAN PRASOJO 13 22 59.09 SANGAT BERMASALAH 
13 
NIKEN DWI SEPTIANI 12 22 54.55 SANGAT BERMASALAH 
2 
ANNISA ARIFIA GOLDA 10 22 45.45 BERMASALAH 
3 
ARINA FIKA SABILA 10 22 45.45 BERMASALAH 
1 
ALMIRA LUNA HUMAIRA 9 22 40.91 BERMASALAH 
9 
LIFA MUALIFA NURFADILAH 9 22 40.91 BERMASALAH 
4 
DELLANISA ULFAH OKTAVIANI 8 22 36.36 BERMASALAH 
12 
NAAFI'HAYYU LATHIFAH 8 22 36.36 BERMASALAH 
15 
SIJNA FATAYANI NUR FAUZIAH 8 22 36.36 BERMASALAH 
16 
YENI LOLITA 8 22 36.36 BERMASALAH 
7 
ELLOK HARISHA 7 22 31.82 BERMASALAH 
10 
MIFTAH FRAGUSTI ARRAZI 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
20 
IRKHAM AFNAN TRISANDI 
HASIBUAN 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
22 
MUH RISANG PERKASA 
SUWARTO 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
18 
HASIA YUNAN ARGA DINATA 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
5 
DERAQINA CHOIRUNNISA 0 22 0.00 TIDAK BERMASALAH 
 
      
Masalah Sosial 
NO NAMA SISWA nM N % KATEGORISASI 
11 
MUFIDAH SA'IDAH 8 22 36.36 BERMASALAH 
13 
NIKEN DWI SEPTIANI 5 22 22.73 CUKUP BERMASALAH 
15 
SIJNA FATAYANI NUR FAUZIAH 5 22 22.73 CUKUP BERMASALAH 
21 
MUHAMMAD PANJI ADISATRIA 5 22 22.73 CUKUP BERMASALAH 
2 
ANNISA ARIFIA GOLDA 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
7 
ELLOK HARISHA 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
9 
LIFA MUALIFA NURFADILAH 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
1 
ALMIRA LUNA HUMAIRA 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
6 
DHESTIA SURIANDARI 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
14 
NOVIKA RAHMA PUTRI 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
16 
YENI LOLITA 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
20 
IRKHAM AFNAN TRISANDI 




ARINA FIKA SABILA 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
4 
DELLANISA ULFAH OKTAVIANI 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
8 
HANIN YUMNA RAZAN 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
10 
MIFTAH FRAGUSTI ARRAZI 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
12 
NAAFI'HAYYU LATHIFAH 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
17 
ARIZAL NUR DWINAWAN 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
22 MUH RISANG PERKASA 
2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
SUWARTO 
18 
HASIA YUNAN ARGA DINATA 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
19 
ILHAM KURNIAWAN PRASOJO 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
5 
DERAQINA CHOIRUNNISA 0 22 0.00 TIDAK BERMASALAH 
 
Masalah Belajar 
NO NAMA SISWA nM N % KATEGORISASI 
17 
ARIZAL NUR DWINAWAN 15 22 68.18 SANGAT BERMASALAH 
21 
MUHAMMAD PANJI ADISATRIA 14 22 63.64 SANGAT BERMASALAH 
6 
DHESTIA SURIANDARI 11 22 50.00 BERMASALAH 
11 
MUFIDAH SA'IDAH 11 22 50.00 BERMASALAH 
8 
HANIN YUMNA RAZAN 10 22 45.45 BERMASALAH 
13 
NIKEN DWI SEPTIANI 10 22 45.45 BERMASALAH 
4 
DELLANISA ULFAH OKTAVIANI 9 22 40.91 BERMASALAH 
14 
NOVIKA RAHMA PUTRI 9 22 40.91 BERMASALAH 
15 
SIJNA FATAYANI NUR FAUZIAH 9 22 40.91 BERMASALAH 
7 
ELLOK HARISHA 7 22 31.82 BERMASALAH 
2 
ANNISA ARIFIA GOLDA 6 22 27.27 BERMASALAH 
9 
LIFA MUALIFA NURFADILAH 6 22 27.27 BERMASALAH 
1 
ALMIRA LUNA HUMAIRA 5 22 22.73 CUKUP BERMASALAH 
3 
ARINA FIKA SABILA 5 22 22.73 CUKUP BERMASALAH 
12 
NAAFI'HAYYU LATHIFAH 5 22 22.73 CUKUP BERMASALAH 
19 
ILHAM KURNIAWAN PRASOJO 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
20 
IRKHAM AFNAN TRISANDI 
HASIBUAN 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
10 
MIFTAH FRAGUSTI ARRAZI 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
16 
YENI LOLITA 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
18 
HASIA YUNAN ARGA DINATA 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
22 
MUH RISANG PERKASA 
SUWARTO 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
5 
DERAQINA CHOIRUNNISA 0 22 0.00 TIDAK BERMASALAH 
 
Masalah Karir 
NO NAMA SISWA nM N % KATEGORISASI 
15 
SIJNA FATAYANI NUR FAUZIAH 7 22 31.82 BERMASALAH 
21 
MUHAMMAD PANJI ADISATRIA 6 22 27.27 BERMASALAH 
6 
DHESTIA SURIANDARI 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
11 
MUFIDAH SA'IDAH 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
4 
DELLANISA ULFAH OKTAVIANI 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
7 
ELLOK HARISHA 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
8 
HANIN YUMNA RAZAN 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
14 
NOVIKA RAHMA PUTRI 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
2 
ANNISA ARIFIA GOLDA 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
10 
MIFTAH FRAGUSTI ARRAZI 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
16 
YENI LOLITA 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
18 
HASIA YUNAN ARGA DINATA 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
22 
MUH RISANG PERKASA 
SUWARTO 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
1 
ALMIRA LUNA HUMAIRA 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
3 
ARINA FIKA SABILA 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
9 
LIFA MUALIFA NURFADILAH 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
12 
NAAFI'HAYYU LATHIFAH 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
13 
NIKEN DWI SEPTIANI 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
17 
ARIZAL NUR DWINAWAN 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
19 
ILHAM KURNIAWAN PRASOJO 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
20 
IRKHAM AFNAN TRISANDI 
HASIBUAN 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
5 






ANALISIS PEWRMASALAHAN SISWA SMA 
IPS 1 
    








Mempunyai banyak keinginan 
13 22 59.09 
SANGAT 
BERMASALAH 
6 Emosional 10 22 45.45 BERMASALAH 
3 Ceroboh 10 22 45.45 BERMASALAH 
24 Mudah bosan 10 22 45.45 BERMASALAH 
12 Kurang fokus 10 22 45.45 BERMASALAH 
15 Kurang percaya diri 9 22 40.91 BERMASALAH 
1 Boros 9 22 40.91 BERMASALAH 
8 Kadang saya merasa pesimis 8 22 36.36 BERMASALAH 
4 Cuek 8 22 36.36 BERMASALAH 
38 Sensitif 8 22 36.36 BERMASALAH 
30 Pelupa 7 22 31.82 BERMASALAH 
23 Moody 7 22 31.82 BERMASALAH 
11 Kurang cekatan 7 22 31.82 BERMASALAH 
5 Egois 6 22 27.27 BERMASALAH 
42 Sering terburu-buru 6 22 27.27 BERMASALAH 
33 Pendiam 6 22 27.27 BERMASALAH 
28 Negative Thingking 6 22 27.27 BERMASALAH 
31 Penakut 5 22 22.73 CUKUP BERMASALAH 
16 Kurang pergaulan 5 22 22.73 CUKUP BERMASALAH 
45 Tertutup 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
34 Plin plan 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
27 Mudah stress 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
21 Merasa terlalu banyak kegiatan 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
13 Kurang kritis 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
10 Kurang bertanggung jawab dengan amanah 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
36 
Saya selalu memforsir diri saya dalam 
mencapai tujuan 
3 22 13.64 
CUKUP BERMASALAH 
18 Manja 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
9 Kurang bersyukur 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
7 Homesick 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
40 Sering melamun 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
35 
Saya merasa tidak ada orang yang mengerti 
saya selain keluarga 
2 22 9.09 
AGAK BERMASALAH 
29 Pelit 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
26 Mudah putus asa 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
20 
Mengalami penurunang semangat dan 
keimanan 
2 22 9.09 
AGAK BERMASALAH 
44 Sulit meluapkan amarah 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
43 Suka melebih-lebihkan sesuatu 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
41 Sering sakit-sakitan 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
37 
Saya sering merasa sangat berbeda dari orang 
lain 
1 22 4.55 
AGAK BERMASALAH 
32 Pendendam 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
22 Merasaterlalu dikekang 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
2 Cengeng 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
14 Kurang motivasi 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
39 Sering bermasalah dengan teman 0 22 0.00 TIDAK BERMASALAH 
25 Mudah galau 0 22 0.00 TIDAK BERMASALAH 
 
NO PERMASALAHAN SOSIAL nM N % KATEGORISASI 
 
1 Belum bisa bagi waktu untuk organisasi 8 22 36.36 BERMASALAH 
4 Kurang bersosialisasi 7 22 31.82 BERMASALAH 
13 Mudah tersinggung 6 22 27.27 BERMASALAH 
20 Sulit berkenalan dengan orang baru 6 22 27.27 BERMASALAH 
21 Sulit percaya dengan orang lain 6 22 27.27 BERMASALAH 
3 Ingin selalu berkumpul dengan keluarga 5 22 22.73 CUKUP BERMASALAH 
10 
Menghindari orang yang tidak disukai / 
dikenal  
5 22 22.73 
CUKUP BERMASALAH 
11 
Merasa risih kalau masalah pribadi 
dibicarakan 
5 22 22.73 
CUKUP BERMASALAH 
5 Kurang empati 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
12 Mudah terpengaruh lingkungan 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
16 Sering tidak mudah mengontrol ekspresi 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
18 Sulit beradaptasi dengan lingkungan 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
22 Tidak betah di rumah 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
7 Masalah dengan guru di sekolah 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
17 Suka mencari perhatian 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
24 Tidak punya teman dekat 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
15 Sering dipandang "berbeda" karena aksel 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
19 Sulit bercanda 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
25 Tidak suka dengan etnis tertentu 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
2 Dibully / dihina 0 22 0.00 TIDAK BERMASALAH 
6 Kurang nyaman di rumah 0 22 0.00 TIDAK BERMASALAH 
8 Masalah dengan keluarga 0 22 0.00 TIDAK BERMASALAH 
9 Masalah dengan pacar 0 22 0.00 TIDAK BERMASALAH 
14 Orangtua membatasi pergaulan 0 22 0.00 TIDAK BERMASALAH 
23 Tidak gampang memaafkan orang lain 0 22 0.00 TIDAK BERMASALAH 
 
NO PERMASALAHAN BELAJAR Nm N % KATEGORISASI 
 
2 Banyak godaan belajar 15 22 68.18 SANGAT BERMASALAH 
4 Belum bisa mengatur waktu belajar 14 22 63.64 SANGAT BERMASALAH 
7 Cepat mengantuk kalau sedang belajar 13 22 59.09 SANGAT BERMASALAH 
23 Susah belajar 12 22 54.55 SANGAT BERMASALAH 
15 Lingkungan kurang kondusif 12 22 54.55 SANGAT BERMASALAH 
6 Cepat bosan / jenuh belajar 12 22 54.55 SANGAT BERMASALAH 
8 
Dalam memahami materi harus 
membacanya lebih dari 1 kali 
10 22 45.45 
BERMASALAH 
3 Belum bisa fokus dalam belajar 8 22 36.36 BERMASALAH 
19 
Sudah belajar dan usaha tapi nilai pas-
pasan 
6 22 27.27 
BERMASALAH 
13 Kurang paham dengan materi pelajaran 6 22 27.27 BERMASALAH 
10 Fasilitas kurang memadai 5 22 22.73 CUKUP BERMASALAH 
21 Sulit mengejar materi kalau ketinggalan 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
18 Resah tentang ujian nasional 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
17 Menyepelekan pelajaran 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
22 Sulit menuangkan pikiran dalam kata-kata 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
5 Belum mampu menetapkan tujuan belajar 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
20 Sulit menganalisis masalah 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
16 Menunda-nunda mengerjakan tugas 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
14 Kurang waktu belajar 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
12 Kurang ada motivasi 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
1 Belajar karena terpaksa 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
24 Takut nilai turun 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
11 Kesulitan di salah satu pelajaran 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
9 Daya ingat rendah 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
25 Tidak bisa belajar mandiri 0 22 0.00 TIDAK BERMASALAH 
 
NO PERMASALAHAN KARIR nM N % KATEGORISASI 
 
3 Belum dewasa 8 22 36.36 BERMASALAH 
12 Masalah keuangan untuk melanjutkan studi 8 22 36.36 BERMASALAH 
6 Belum memiliki kemantapan karir 6 22 27.27 BERMASALAH 
19 Sering gagal dalam seleksi 5 22 22.73 CUKUP BERMASALAH 
5 Belum memiliki cita-cita 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
9 Bingung menentukan masa depan 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
8 Belum punya pandangan karir 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
23 Tidak yakin bekerja sesuai harapan 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
2 Belum berfikir jangka panjang 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
11 Kurang wawasan terhadap masa depan 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
20 Sulit mengambil keputusan 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
7 Belum menemukan potensi diri 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
10 Ingin sekolah sambil bekerja 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
15 Merasa tidak akan berhasil di masa depan 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
18 Pesimis tentang cita-cita 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
1 Belum ada niat untuk bekerja 0 22 0.00 TIDAK BERMASALAH 
4 Belum mandiri 0 22 0.00 TIDAK BERMASALAH 
13 Masih ingin bersenang-senang 0 22 0.00 TIDAK BERMASALAH 
14 Merasa salah mengambil jurusan 0 22 0.00 TIDAK BERMASALAH 
16 Orang tua masih menentukan karir saya 0 22 0.00 TIDAK BERMASALAH 
17 Pasrah menerima keadaan apa adanya 0 22 0.00 TIDAK BERMASALAH 
21 Takut menghadapi resiko 0 22 0.00 TIDAK BERMASALAH 
22 
Tidak akan melanjutkan ke jenjang yang lebih 
tinggi 
0 22 0.00 
TIDAK BERMASALAH 
24 Tidak yakin dengan kemampuan yang dimiliki 0 22 0.00 TIDAK BERMASALAH 
25 Tidak yakin visi akan tercapai 0 22 0.00 TIDAK BERMASALAH 
 
NO Metode Dan Teknik nM N %
1 Agenda 3 22 13.64
2 Bagan 0 22 0.00
3 Beasiswa 6 22 27.27
4 Bimbingan 5 22 22.73
5 Biografi tokoh 3 22 13.64
6 Brosur 0 22 0.00
7 Buku 5 22 22.73
8 Catatan Kecil 5 22 22.73
9 CD interaktif 0 22 0.00
10 Curhat 6 22 27.27
11 Dengerin Musik 10 22 45.45
12 Diagram 0 22 0.00
13 Film 7 22 31.82
14 Foto 2 22 9.09
15 Gambar 4 22 18.18
16 Hiburan 10 22 45.45
17 Informasi tentang berbagai Universitas 7 22 31.82
18 Internet 12 22 54.55
19 Kalender 3 22 13.64
20 Komik 3 22 13.64
21 Konsultasi 6 22 27.27
22 Kotak masalah 0 22 0.00
23 Membuat jadwal 3 22 13.64
24 Membuat list 5 22 22.73
25 Menabung 8 22 36.36
26 Mind Map 3 22 13.64
27 Modul 1 22 4.55
28 Motivasi 7 22 31.82
29 Musik 9 22 40.91
30 News letter 0 22 0.00
31 Note 0 22 0.00
32 Papan bimbingan 0 22 0.00
33 Permainan 6 22 27.27
34 Perpustakaan 5 22 22.73
35 Poster 0 22 0.00
36 Presentasi multimedia 2 22 9.09
37 Program video 1 22 4.55
38 Radio 1 22 4.55
39 Reminder 6 22 27.27
40 Simulasi 0 22 0.00
41 Skala prioritas 4 22 18.18
42 Stiker 1 22 4.55
43 Time table 2 22 9.09
44 Training motivasi 4 22 18.18
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I. ANALISIS KEBUTUHAN 
A. RASIONAL 
Dasar pertimbangan atau pemikiran tentang penerapan program Bimbingan dan 
Konseling di sekolah bukan hanya terletak pada atau tidaknya landasan hukum (perundang-
undangan). Tugas kedudukan konselor diatur dengan tegas dalam UU No 20 Tahun 2003, 
namun yang lebih penting adanya kesadaran atau komitmen dalam memfasilitasi siswa agar 
mampu mengembangkan potensi dirinya atau mencapai tugas-tugas perkembangannya yang 
menyangkut aspek fisik, emosi, intelektual, sosial maupun moral – intelektual. Siswa adalah 
seorang individu yang sedang berada ada dalam proses berkembang menuju ke arah kematangan 
atau kemandirian. Untuk mencapai kematangan tersebut, siswa perlu bimbingan karena mereka 
masih kurang memiliki pemahaman atau wawasan tentang dirinya dan lingkungannya serta 
pengalaman dalam menentukan arah kehidupannya. 
Masalah yang berada di SMA Negeri 5 Yogyakarta yaitu masalah pribadi  kurang  fokus, 
masalah sosial belum bisa bagi waktu untuk organisasi dan merasa risih bila masalah pribadi 
dibicarakan, masalah belajar belum bisa fokus dalam belajar, dan masalah karir belum dewasa 
dan bingungn menentukan masa depan. 
Dengan adanya program BK dapat memudahkan dalam melaksanakan dan mengevaluasi 
hasil kegiatan BK. Program BK penting untuk dibuat dan dilaksanakan agar dalam 
pelaksanaannya sesuai urutan dari tingkat permasalahan paling tinggi hingga tingkat 
permasalahan paling rendah. Tingkat permasalahan paling tinggi perlu dilaksanakan terlebih 
dahulu karena bersifat responsif, misalnya konseling kelompok maupun individual. Sedangkan 
tingkat permasalahan yang rendah dapat dilaksanakan melalui bimbingan klasikal, bimbingan 
kelompok, menggunakan metode permainan, sosiodrama maupun psikodrama, dan lain-lain. 
Dengan adanya program BK maka pelaksanaannya akan teratur dan terstruktur dan 
memudahkan untuk mengevaluasi hasil dari pelaksanaan program tersebut. 
B. VISI DAN MISI 
1. Sekolah 
Visi : 
 Terwujudnya sekolah yang mampu menghasilkan lulusan yang beriman dan 
bertaqwa kepada Tuhan Yang Maha Esa, berakhlak mulia, cerdas, mandiri, berbudaya, peduli 
lingkungan, cinta tanah air serta berwawasan global. 
Misi : 
a. Melaksanakan pembelajaran berwawasan imtaq 
b. Mengintensifkan kegiatan keagamaan di sekolah 
c. Membimbing, melatih, menyiapkan siswa untuk berprestasi dalam berbagai kegiatan 
akademik dan non akademik 
d. Mnumbuhkan semangat kewirausahaan melalui kegiatan ekstrakurikuler 
e. Mencintai lingkungan dengan melaksanakan 7 K (Keamanan, Ketertiban, 
Kebersihan, Keindahan, Kekeluargaan, Kerindangan, dan Kesehatan) 
f. Meningkatkan rasa nasionalisme dengan melaksanakan upacara bendera dan 
menyanyikan lagu Indonesia Raya setiap awal PBM. 
g. Meningkatkan rasa cinta terhadap budaya bangsa. 




2. Bimbingan dan Konseling 
Visi : 
Mampu membangun karakter siswa yang mempunyai kompeten dan daya saing yang tinggi 
dalam bidang akademik dan juga akhlak dan budi pekerti yang baik.   
Misi : 
a. Melaksanakan program BK yang sesuai dengan kebutuhan siswa. 
b. Membangun sikap dan mental dalam kemandirian. 
c. Menumbuhkan penghayatan dan pengamalan nilai dan norma dalam diri siswa. 
d. Melaksanakan upaya-upaya dalam meningkatkan sumber daya manusia yang berkualitas. 
C. Deskripsi Kebutuhan 
Identifikasi Masalah Berdasarkan Media Lacak Masalah 
  









Mempunyai banyak keinginan 
13 22 59.09 
SANGAT 
BERMASALAH 
6 Emosional 10 22 45.45 BERMASALAH 
3 Ceroboh 10 22 45.45 BERMASALAH 
24 Mudah bosan 10 22 45.45 BERMASALAH 
12 Kurang fokus 10 22 45.45 BERMASALAH 
15 Kurang percaya diri 9 22 40.91 BERMASALAH 
1 Boros 9 22 40.91 BERMASALAH 
8 Kadang saya merasa pesimis 8 22 36.36 BERMASALAH 
4 Cuek 8 22 36.36 BERMASALAH 
38 Sensitif 8 22 36.36 BERMASALAH 
30 Pelupa 7 22 31.82 BERMASALAH 
23 Moody 7 22 31.82 BERMASALAH 
11 Kurang cekatan 7 22 31.82 BERMASALAH 
5 Egois 6 22 27.27 BERMASALAH 
42 Sering terburu-buru 6 22 27.27 BERMASALAH 
33 Pendiam 6 22 27.27 BERMASALAH 
28 Negative Thingking 6 22 27.27 BERMASALAH 
31 
Penakut 
























Merasa terlalu banyak kegiatan 











Kurang bertanggung jawab 
dengan amanah 




Saya selalu memforsir diri saya 
dalam mencapai tujuan 
























Saya merasa tidak ada orang 
yang mengerti saya selain 
keluarga 








Mudah putus asa 





semangat dan keimanan 




Sulit meluapkan amarah 




Suka melebih-lebihkan sesuatu 









Saya sering merasa sangat 
berbeda dari orang lain 
























Sering bermasalah dengan teman 













Belum bisa bagi waktu 
untuk organisasi 
8 22 36.36 
BERMASALAH 
4 Kurang bersosialisasi 7 22 31.82 BERMASALAH 
13 Mudah tersinggung 6 22 27.27 BERMASALAH 





Sulit percaya dengan orang 
lain 
6 22 27.27 
BERMASALAH 
3 
Ingin selalu berkumpul 
dengan keluarga 




Menghindari orang yang 
tidak disukai / dikenal  




Merasa risih kalau masalah 
pribadi dibicarakan 















Sering tidak mudah 
mengontrol ekspresi 




Sulit beradaptasi dengan 
lingkungan 




Tidak betah di rumah 




Masalah dengan guru di 
sekolah 




Suka mencari perhatian 




Tidak punya teman dekat 




Sering dipandang "berbeda" 
karena aksel 









Tidak suka dengan etnis 
tertentu 




Dibully / dihina 




Kurang nyaman di rumah 




Masalah dengan keluarga 




Masalah dengan pacar 










Tidak gampang memaafkan 
orang lain 








Banyak godaan belajar 
15 22 68.18 
SANGAT 
BERMASALAH 
4 Belum bisa mengatur 14 22 63.64 SANGAT 
5 
 
waktu belajar BERMASALAH 
7 
Cepat mengantuk kalau 
sedang belajar 















Cepat bosan / jenuh belajar 




Dalam memahami materi 
harus membacanya lebih 
dari 1 kali 
10 22 45.45 
BERMASALAH 
3 
Belum bisa fokus dalam 
belajar 
8 22 36.36 
BERMASALAH 
19 
Sudah belajar dan usaha 
tapi nilai pas-pasan 
6 22 27.27 
BERMASALAH 
13 
Kurang paham dengan 
materi pelajaran 
6 22 27.27 
BERMASALAH 
10 
Fasilitas kurang memadai 




Sulit mengejar materi kalau 
ketinggalan 




Resah tentang ujian 
nasional 









Sulit menuangkan pikiran 
dalam kata-kata 




Belum mampu menetapkan 
tujuan belajar 




Sulit menganalisis masalah 










Kurang waktu belajar 




Kurang ada motivasi 




Belajar karena terpaksa 




Takut nilai turun 




Kesulitan di salah satu 
pelajaran 




Daya ingat rendah 




Tidak bisa belajar mandiri 






NO MASALAH KARIR JUMLAH 
 
% KATEGORISASI 
3 Belum dewasa 8 22 36.36 BERMASALAH 
12 
Masalah keuangan untuk 
melanjutkan studi 
8 22 36.36 
BERMASALAH 
6 Belum memiliki kemantapan karir 6 22 27.27 BERMASALAH 
19 
Sering gagal dalam seleksi 




Belum memiliki cita-cita 




Bingung menentukan masa depan 




Belum punya pandangan karir 




Tidak yakin bekerja sesuai 
harapan 




Belum berfikir jangka panjang 




Kurang wawasan terhadap masa 
depan 




Sulit mengambil keputusan 




Belum menemukan potensi diri 




Ingin sekolah sambil bekerja 




Merasa tidak akan berhasil di 
masa depan 




Pesimis tentang cita-cita 




Belum ada niat untuk bekerja 









Masih ingin bersenang-senang 




Merasa salah mengambil jurusan 




Orang tua masih menentukan 
karir saya 




Pasrah menerima keadaan apa 
adanya 




Takut menghadapi resiko 




Tidak akan melanjutkan ke 
jenjang yang lebih tinggi 




Tidak yakin dengan kemampuan 
yang dimiliki 




Tidak yakin visi akan tercapai 































NO Metode Dan Teknik nM N % 
18 Internet 12 22 54.55 
11 Dengerin Musik 10 22 45.45 
16 Hiburan 10 22 45.45 
29 Musik 9 22 40.91 
25 Menabung 8 22 36.36 
13 Film 7 22 31.82 
17 
Informasi tentang berbagai 
Universitas 
7 22 31.82 
28 Motivasi 7 22 31.82 
3 Beasiswa 6 22 27.27 
10 Curhat 6 22 27.27 
21 Konsultasi 6 22 27.27 
33 Permainan 6 22 27.27 
39 Reminder 6 22 27.27 
4 Bimbingan 5 22 22.73 
7 Buku 5 22 22.73 
8 Catatan Kecil 5 22 22.73 
24 Membuat list 5 22 22.73 
34 Perpustakaan 5 22 22.73 
15 Gambar 4 22 18.18 
41 Skala prioritas 4 22 18.18 
44 Training motivasi 4 22 18.18 
45 Tv 4 22 18.18 
1 Agenda 3 22 13.64 
5 Biografi tokoh 3 22 13.64 
19 Kalender 3 22 13.64 
20 Komik 3 22 13.64 
23 Membuat jadwal 3 22 13.64 
26 Mind Map 3 22 13.64 
14 Foto 2 22 9.09 
36 Presentasi multimedia 2 22 9.09 
43 Time table 2 22 9.09 
27 Modul 1 22 4.55 
37 Program video 1 22 4.55 
38 Radio 1 22 4.55 
42 Stiker 1 22 4.55 
2 Bagan 0 22 0.00 
6 Brosur 0 22 0.00 
9 CD interaktif 0 22 0.00 
12 Diagram 0 22 0.00 
22 Kotak masalah 0 22 0.00 
30 News letter 0 22 0.00 
31 Note 0 22 0.00 
32 Papan bimbingan 0 22 0.00 
35 Poster 0 22 0.00 




Data Kategori Siswa kelas XII IPS 1 
 
Masalah Pribadi 
    
      NO NAMA SISWA nM N % KATEGORISASI 
21 
MUHAMMAD PANJI 
ADISATRIA 23 22 104.55 SANGAT BERMASALAH 
8 
HANIN YUMNA RAZAN 20 22 90.91 SANGAT BERMASALAH 
6 
DHESTIA SURIANDARI 16 22 72.73 SANGAT BERMASALAH 
11 
MUFIDAH SA'IDAH 15 22 68.18 SANGAT BERMASALAH 
14 
NOVIKA RAHMA PUTRI 14 22 63.64 SANGAT BERMASALAH 
17 
ARIZAL NUR DWINAWAN 13 22 59.09 SANGAT BERMASALAH 
19 
ILHAM KURNIAWAN 
PRASOJO 13 22 59.09 SANGAT BERMASALAH 
13 
NIKEN DWI SEPTIANI 12 22 54.55 SANGAT BERMASALAH 
2 
ANNISA ARIFIA GOLDA 10 22 45.45 BERMASALAH 
3 
ARINA FIKA SABILA 10 22 45.45 BERMASALAH 
1 
ALMIRA LUNA HUMAIRA 9 22 40.91 BERMASALAH 
9 
LIFA MUALIFA 
NURFADILAH 9 22 40.91 BERMASALAH 
4 
DELLANISA ULFAH 
OKTAVIANI 8 22 36.36 BERMASALAH 
12 
NAAFI'HAYYU LATHIFAH 8 22 36.36 BERMASALAH 
15 
SIJNA FATAYANI NUR 
FAUZIAH 8 22 36.36 BERMASALAH 
16 
YENI LOLITA 8 22 36.36 BERMASALAH 
7 
ELLOK HARISHA 7 22 31.82 BERMASALAH 
10 
MIFTAH FRAGUSTI 





TRISANDI HASIBUAN 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
22 
MUH RISANG PERKASA 
SUWARTO 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
18 
HASIA YUNAN ARGA 
DINATA 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
5 
DERAQINA CHOIRUNNISA 0 22 0.00 TIDAK BERMASALAH 
 
Masalah Sosial 
NO NAMA SISWA nM N % KATEGORISASI 
11 
MUFIDAH SA'IDAH 8 22 36.36 BERMASALAH 
13 
NIKEN DWI SEPTIANI 5 22 22.73 CUKUP BERMASALAH 
15 
SIJNA FATAYANI NUR 









ANNISA ARIFIA GOLDA 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
7 
ELLOK HARISHA 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
9 
LIFA MUALIFA 




ALMIRA LUNA HUMAIRA 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
6 
DHESTIA SURIANDARI 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
14 
NOVIKA RAHMA PUTRI 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
16 
YENI LOLITA 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
20 
IRKHAM AFNAN 




ARINA FIKA SABILA 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
4 
DELLANISA ULFAH 













NAAFI'HAYYU LATHIFAH 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
17 
ARIZAL NUR DWINAWAN 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
22 
MUH RISANG PERKASA 




HASIA YUNAN ARGA 









DERAQINA CHOIRUNNISA 0 22 0.00 TIDAK BERMASALAH 
 
Masalah Belajar 
NO NAMA SISWA nM N % KATEGORISASI 
17 
ARIZAL NUR DWINAWAN 15 22 68.18 SANGAT BERMASALAH 
21 
MUHAMMAD PANJI 
ADISATRIA 14 22 63.64 SANGAT BERMASALAH 
6 
DHESTIA SURIANDARI 11 22 50.00 BERMASALAH 
11 
MUFIDAH SA'IDAH 11 22 50.00 BERMASALAH 
8 
HANIN YUMNA RAZAN 10 22 45.45 BERMASALAH 
13 
NIKEN DWI SEPTIANI 10 22 45.45 BERMASALAH 
4 
DELLANISA ULFAH 
OKTAVIANI 9 22 40.91 BERMASALAH 
14 
NOVIKA RAHMA PUTRI 9 22 40.91 BERMASALAH 
15 
SIJNA FATAYANI NUR 
FAUZIAH 9 22 40.91 BERMASALAH 
7 
ELLOK HARISHA 7 22 31.82 BERMASALAH 
2 
ANNISA ARIFIA GOLDA 6 22 27.27 BERMASALAH 
9 
LIFA MUALIFA 




ALMIRA LUNA HUMAIRA 5 22 22.73 CUKUP BERMASALAH 
3 
ARINA FIKA SABILA 5 22 22.73 CUKUP BERMASALAH 
12 
NAAFI'HAYYU LATHIFAH 5 22 22.73 CUKUP BERMASALAH 
19 
ILHAM KURNIAWAN 
PRASOJO 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
20 
IRKHAM AFNAN 
TRISANDI HASIBUAN 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
10 
MIFTAH FRAGUSTI 
ARRAZI 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
16 
YENI LOLITA 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
18 
HASIA YUNAN ARGA 
DINATA 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
22 
MUH RISANG PERKASA 
SUWARTO 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
5 
DERAQINA CHOIRUNNISA 0 22 0.00 TIDAK BERMASALAH 
 
Masalah Karir 
NO NAMA SISWA nM N % KATEGORISASI 
15 
SIJNA FATAYANI NUR 
FAUZIAH 7 22 31.82 BERMASALAH 
21 
MUHAMMAD PANJI 
ADISATRIA 6 22 27.27 BERMASALAH 
6 
DHESTIA SURIANDARI 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
11 
MUFIDAH SA'IDAH 4 22 18.18 CUKUP BERMASALAH 
4 
DELLANISA ULFAH 
OKTAVIANI 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
7 
ELLOK HARISHA 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
8 
HANIN YUMNA RAZAN 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
14 
NOVIKA RAHMA PUTRI 3 22 13.64 CUKUP BERMASALAH 
2 





ARRAZI 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
16 
YENI LOLITA 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
18 
HASIA YUNAN ARGA 
DINATA 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
22 
MUH RISANG PERKASA 
SUWARTO 2 22 9.09 AGAK BERMASALAH 
1 
ALMIRA LUNA HUMAIRA 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
3 
ARINA FIKA SABILA 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
9 
LIFA MUALIFA 
NURFADILAH 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
12 
NAAFI'HAYYU LATHIFAH 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
13 
NIKEN DWI SEPTIANI 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
17 
ARIZAL NUR DWINAWAN 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
19 
ILHAM KURNIAWAN 
PRASOJO 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
20 
IRKHAM AFNAN 
TRISANDI HASIBUAN 1 22 4.55 AGAK BERMASALAH 
5 













RANCANGAN PENGEMBANGAN BAHAN DAN MEDIA 
BIMBINGAN DAN KONSELING 











IPD Memahami Penyebab kurang fokus Ceramah, Internet 
IPL Dampak kurang fokus Video, Permainan 
SCT Tips agar menjadi fokus Diskusi, Agenda 
2. 
Boros 
IPD Mengenal dan memahami apa itu boros Bimbingan, Buku 
 
IPL  Langkah-langkah bagaimana untuk tidak boros Skala Prioritas 
 








Belum Bisa Bagi 
Waktu Untuk 
Organisasi 
IPD Mengapa tidak bisa bagi waktu untuk oraganisasi? Ceramah, Agenda 
IPL Pentingnya memanajemen waktu untuk organisasi? Diskusi, Skala Prioritas 
SCT Strategi  kiat imbang dalam membagi waktu?  Bimbingan, Buku 

















Belum Bisa Fokus 
Dalam Belajar 
IPD Memahami bagaimana fokus dalam belajar Membuat list 
IPL Pentingnya mengatasi perilaku belum fokus belajar? Bimbingan, Program Video 





IPD Seringkah kita mengantuk saat belajar? Presentasi Multimedia, Vidio 
 













IPD Memahami apa arti belum dewasa? Ceramah, materi 
IPL Pentingnya memahami cara menjadi dewasa  Video, materi 
SCT Tips cara menjadi dewasa Diskusi, Internet 






IPL  Pentingnya bimbingan karir bagi masa depan  
Mind map, Beasiswa, Informasi tentang 
berbagai universitas  
 
SCT Strategi untuk menentukan masa depan Internet, Papan Bimbingan, Brosur 
 
Keterangan : 
Masalah pribadi, sosial, belajar, dan karier = dipilih yang prosentasenya paling tinggi 
IPD = Informasi Pemahaman Diri 
IPL  = Informasi Pemahaman Lingkungan 





Tujuan pelayanan bimbingan adalah agar konseli dapat: (1) merencanakan 
kegiatan penyelesaian studi, perkembangan karir serta kehidupannya di masa yang 
akan datang; (2) mengembangkan seluruh potensi dan kekuatan yang dimilikinya 
seoptimal mungkin; (3) menyesuaikan diri dengan lingkungan pendidikan, 
lingkungan masyarakat serta lingkungan kerjanya; (4) mengatasi hambatan dan 
kesulitan yang dihadapi di studi, penyesuaian dengan lingkungan pendidikan, 
masyarakat, maupun lingkungan kerja. 
Secara khusus bimbingan dan konseling bertujuan untuk membantu konseli agar 
dapat mencapai tugas-tugas perkembangannya yang meliputi aspek pribadi, sosial, 
belajar, dan karir. 
Perumusan tujuan Bimbingan dan Konseling ini didasarkan dari hasil need 
assesment yang telah dilakukan dengan Media Lacak Masalah sebagai rujukan 
untuk merumuskan tujuan Bimbingan dan Konseling khususnya untuk jenjang 









































JULI Bimbingan Klasikal (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan), 
Pelayanan Orientasi (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan), 
Pelayanan Informasi (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan),  
Bimbingan Kelompok 
(Materi Sesuai Analisis 
Kebutuhan) 
Konseling Individual (sesuai 
kebutuhan), Konseling 
Kelompok (sesuai kebutuhan), 
Referal (Rujukan atau alih 
tangan) dilaksanakan sesuai 
kebutuhan, Kolaborasi dengan 
Guru Mapel/ Wali Kelas 
(sesuai kebutuhan), Bimbel 
untuk siswa yang bermasalah 
dalam belajar (sesuai 
kebutuhan), Kolaborasi dengan 
orangtua (sesuai kebutuhan), 
kolaborasi dengan pihak lain di 
luar sekolah (sesuai 
kebutuhan), konsultasi (sesuai 
kebutuhan), Bimbingan teman 
sebaya (sesuai kebutuhan), 
konferensi kasus (sesuai 
kebutuhan), kunjungan rumah 
(sesuai kebutuhan)  
Penetapan melanjutkan 
studi kuliah kelas XII 
In service training (sesuai 
kebutuhan), aktif dalam ABKIN 
(sesuai kebutuhan), mengikuti 
seminar dan lokakarya (sesuai 
kebutuhan), mengikuti penataran 
(sesuai kebutuhan), aktif dalam 
MGBK (sesuai kebutuhan), 
kelanjutan studi (sesuai 
kebutuhan, manajemen program 
(sesuai kebutuhan). 
AGUSTUS  Bimbingan Klasikal (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan), 
Pelayanan Orientasi (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan), 
Pelayanan Informasi (Materi 
Konseling Individual (sesuai 
kebutuhan), Konseling 
Kelompok (sesuai kebutuhan), 
Referal (Rujukan atau alih 
tangan) dilaksanakan sesuai 
Penetapan melanjutkan 
studi kuliah kelas XII 
In service training (sesuai 
kebutuhan), aktif dalam ABKIN 
(sesuai kebutuhan), mengikuti 
seminar dan lokakarya (sesuai 
kebutuhan), mengikuti penataran 
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Sesuai Analisis Kebutuhan),  
Bimbingan Kelompok 
(Materi Sesuai Analisis 
Kebutuhan) 
kebutuhan, Kolaborasi dengan 
Guru Mapel/ Wali Kelas 
(sesuai kebutuhan), Bimbel 
untuk siswa yang bermasalah 
dalam belajar (sesuai 
kebutuhan), Kolaborasi dengan 
orangtua (sesuai kebutuhan), 
kolaborasi dengan pihak di luar 
sekolah (sesuai kebutuhan), 
konsultasi (sesuai kebutuhan), 
Bimbingan teman sebaya 
(sesuai kebutuhan), konferensi 
kasus (sesuai kebutuhan), 
kunjungan rumah (sesuai 
kebutuhan)  
(sesuai kebutuhan), aktif dalam 
MGBK (sesuai kebutuhan), 
kelanjutan studi (sesuai 
kebutuhan, manajemen program 
(sesuai kebutuhan). 
SEPTEMBER Bimbingan Klasikal (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan), 
Pelayanan Orientasi (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan), 
Pelayanan Informasi (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan),  
Bimbingan Kelompok 
(Materi Sesuai Analisis 
Kebutuhan) 
Konseling Individual (sesuai 
kebutuhan), Konseling 
Kelompok (sesuai kebutuhan), 
Referal (Rujukan atau alih 
tangan) dilaksanakan sesuai 
kebutuhan, Kolaborasi dengan 
Guru Mapel/ Wali Kelas 
(sesuai gUkebutuhan), Bimbel 
untuk siswa yang bermasalah 
dalam belajar (sesuai 
kebutuhan), Kolaborasi dengan 
orangtua (sesuai kebutuhan), 
kolaborasi dengan pihak di luar 
sekolah (sesuai kebutuhan), 
konsultasi (sesuai kebutuhan), 
Bimbingan teman sebaya 
(sesuai kebutuhan), konferensi 
Penetapan melanjutkan 
studi kuliah kelas XII 
In service training (sesuai 
kebutuhan), aktif dalam ABKIN 
(sesuai kebutuhan), mengikuti 
seminar dan lokakarya (sesuai 
kebutuhan), mengikuti penataran 
(sesuai kebutuhan), aktif dalam 
MGBK (sesuai kebutuhan), 
kelanjutan studi (sesuai 




kasus (sesuai kebutuhan), 
kunjungan rumah (sesuai 
kebutuhan)  
OKTOBER Bimbingan Klasikal (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan), 
Pelayanan Orientasi (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan), 
Pelayanan Informasi (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan),  
Bimbingan Kelompok 
(Materi Sesuai Analisis 
Kebutuhan) 
Konseling Individual (sesuai 
kebutuhan), Konseling 
Kelompok (sesuai kebutuhan), 
Referal (Rujukan atau alih 
tangan) dilaksanakan sesuai 
kebutuhan, Kolaborasi dengan 
Guru Mapel/ Wali Kelas 
(sesuai kebutuhan), Bimbel 
untuk siswa yang bermasalah 
dalam belajar (sesuai 
kebutuhan), Kolaborasi dengan 
orangtua (sesuai kebutuhan), 
kolaborasi dengan pihak di luar 
sekolah (sesuai kebutuhan), 
konsultasi (sesuai kebutuhan), 
Bimbingan teman sebaya 
(sesuai kebutuhan), konferensi 
kasus (sesuai kebutuhan), 
kunjungan rumah (sesuai 
kebutuhan)  
Peminatan melanjutkan 
studi ke perguruan tinggi 
In service training (sesuai 
kebutuhan), aktif dalam ABKIN 
(sesuai kebutuhan), mengikuti 
seminar dan lokakarya (sesuai 
kebutuhan), mengikuti penataran 
(sesuai kebutuhan), aktif dalam 
MGBK (sesuai kebutuhan), 
kelanjutan studi (sesuai 
kebutuhan, manajemen program 
(sesuai kebutuhan). 
NOVEMBER Bimbingan Klasikal (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan), 
Pelayanan Orientasi (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan), 
Pelayanan Informasi (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan),  
Bimbingan Kelompok 
(Materi Sesuai Analisis 
Kebutuhan) 
Konseling Individual (sesuai 
kebutuhan), Konseling 
Kelompok (sesuai kebutuhan), 
Referal (Rujukan atau alih 
tangan) dilaksanakan sesuai 
kebutuhan, Kolaborasi dengan 
Guru Mapel/ Wali Kelas 
(sesuai kebutuhan), Bimbel 
untuk siswa yang bermasalah 
Peminatan melanjutkan 
studi ke perguruan tinggi 
In service training (sesuai 
kebutuhan), aktif dalam ABKIN 
(sesuai kebutuhan), mengikuti 
seminar dan lokakarya (sesuai 
kebutuhan), mengikuti penataran 
(sesuai kebutuhan), aktif dalam 
MGBK (sesuai kebutuhan), 
kelanjutan studi (sesuai 
kebutuhan, manajemen program 
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dalam belajar (sesuai 
kebutuhan), Kolaborasi dengan 
orangtua (sesuai kebutuhan), 
kolaborasi dengan pihak di luar 
sekolah (sesuai kebutuhan), 
konsultasi (sesuai kebutuhan), 
Bimbingan teman sebaya 
(sesuai kebutuhan), konferensi 
kasus (sesuai kebutuhan), 
kunjungan rumah (sesuai 
kebutuhan)  
(sesuai kebutuhan). 
DESEMBER Bimbingan Klasikal (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan), 
Pelayanan Orientasi (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan), 
Pelayanan Informasi (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan),  
Bimbingan Kelompok 
(Materi Sesuai Analisis 
Kebutuhan) 
Konseling Individual (sesuai 
kebutuhan), Konseling 
Kelompok (sesuai kebutuhan), 
Referal (Rujukan atau alih 
tangan) dilaksanakan sesuai 
kebutuhan, Kolaborasi dengan 
Guru Mapel/ Wali Kelas 
(sesuai kebutuhan), Bimbel 
untuk siswa yang bermasalah 
dalam belajar (sesuai 
kebutuhan), Kolaborasi dengan 
orangtua (sesuai kebutuhan), 
kolaborasi dengan pihak di luar 
sekolah (sesuai kebutuhan), 
konsultasi (sesuai kebutuhan), 
Bimbingan teman sebaya 
(sesuai kebutuhan), konferensi 
kasus (sesuai kebutuhan), 
kunjungan rumah (sesuai 
kebutuhan)  
Peminatan melanjutkan 
studi ke perguruan tinggi 
In service training (sesuai 
kebutuhan), aktif dalam ABKIN 
(sesuai kebutuhan), mengikuti 
seminar dan lokakarya (sesuai 
kebutuhan), mengikuti penataran 
(sesuai kebutuhan), aktif dalam 
MGBK (sesuai kebutuhan), 
kelanjutan studi (sesuai 





JANUARI Bimbingan Klasikal (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan), 
Pelayanan Orientasi (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan), 
Pelayanan Informasi (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan),  
Bimbingan Kelompok 
(Materi Sesuai Analisis 
Kebutuhan) 
Konseling Individual (sesuai 
kebutuhan), Konseling 
Kelompok (sesuai kebutuhan), 
Referal (Rujukan atau alih 
tangan) dilaksanakan sesuai 
kebutuhan, Kolaborasi dengan 
Guru Mapel/ Wali Kelas 
(sesuai kebutuhan), Bimbel 
untuk siswa yang bermasalah 
dalam belajar (sesuai 
kebutuhan), Kolaborasi dengan 
orangtua (sesuai kebutuhan), 
kolaborasi dengan pihak di luar 
sekolah (sesuai kebutuhan), 
konsultasi (sesuai kebutuhan), 
Bimbingan teman sebaya 
(sesuai kebutuhan), konferensi 
kasus (sesuai kebutuhan), 
kunjungan rumah (sesuai 
kebutuhan)  
Peminatan melanjutkan 
studi ke perguruan tinggi 
In service training (sesuai 
kebutuhan), aktif dalam ABKIN 
(sesuai kebutuhan), mengikuti 
seminar dan lokakarya (sesuai 
kebutuhan), mengikuti penataran 
(sesuai kebutuhan), aktif dalam 
MGBK (sesuai kebutuhan), 
kelanjutan studi (sesuai 
kebutuhan, manajemen program 
(sesuai kebutuhan). 
FEBRUARI Bimbingan Klasikal (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan), 
Pelayanan Orientasi (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan), 
Pelayanan Informasi (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan),  
Bimbingan Kelompok 
(Materi Sesuai Analisis 
Kebutuhan) 
Konseling Individual (sesuai 
kebutuhan), Konseling 
Kelompok (sesuai kebutuhan), 
Referal (Rujukan atau alih 
tangan) dilaksanakan sesuai 
kebutuhan, Kolaborasi dengan 
Guru Mapel/ Wali Kelas 
(sesuai kebutuhan), Bimbel 
untuk siswa yang bermasalah 
dalam belajar (sesuai 
kebutuhan), Kolaborasi dengan 
orangtua (sesuai kebutuhan), 
Peminatan melanjutkan 
studi ke perguruan tinggi 
In service training (sesuai 
kebutuhan), aktif dalam ABKIN 
(sesuai kebutuhan), mengikuti 
seminar dan lokakarya (sesuai 
kebutuhan), mengikuti penataran 
(sesuai kebutuhan), aktif dalam 
MGBK (sesuai kebutuhan), 
kelanjutan studi (sesuai 




kolaborasi dengan pihak di luar 
sekolah (sesuai kebutuhan), 
konsultasi (sesuai kebutuhan), 
Bimbingan teman sebaya 
(sesuai kebutuhan), konferensi 
kasus (sesuai kebutuhan), 
kunjungan rumah (sesuai 
kebutuhan)  
MARET Bimbingan Klasikal (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan), 
Pelayanan Orientasi (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan), 
Pelayanan Informasi (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan),  
Bimbingan Kelompok 
(Materi Sesuai Analisis 
Kebutuhan) 
Konseling Individual (sesuai 
kebutuhan), Konseling 
Kelompok (sesuai kebutuhan), 
Referal (Rujukan atau alih 
tangan) dilaksanakan sesuai 
kebutuhan, Kolaborasi dengan 
Guru Mapel/ Wali Kelas 
(sesuai kebutuhan), Bimbel 
untuk siswa yang bermasalah 
dalam belajar (sesuai 
kebutuhan), Kolaborasi dengan 
orangtua (sesuai kebutuhan), 
kolaborasi dengan pihak di luar 
sekolah (sesuai kebutuhan), 
konsultasi (sesuai kebutuhan), 
Bimbingan teman sebaya 
(sesuai kebutuhan), konferensi 
kasus (sesuai kebutuhan), 
kunjungan rumah (sesuai 
kebutuhan)  
Peminatan melanjutkan 
studi ke perguruan tinggi 
In service training (sesuai 
kebutuhan), aktif dalam ABKIN 
(sesuai kebutuhan), mengikuti 
seminar dan lokakarya (sesuai 
kebutuhan), mengikuti penataran 
(sesuai kebutuhan), aktif dalam 
MGBK (sesuai kebutuhan), 
kelanjutan studi (sesuai 
kebutuhan, manajemen program 
(sesuai kebutuhan). 
APRIL Bimbingan Klasikal (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan), 
Pelayanan Orientasi (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan), 
Konseling Individual (sesuai 
kebutuhan), Konseling 
Kelompok (sesuai kebutuhan), 
Referal (Rujukan atau alih 
Peminatan melanjutkan 
studi ke perguruan tinggi 
In service training (sesuai 
kebutuhan), aktif dalam ABKIN 
(sesuai kebutuhan), mengikuti 
seminar dan lokakarya (sesuai 
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Pelayanan Informasi (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan),  
Bimbingan Kelompok 
(Materi Sesuai Analisis 
Kebutuhan) 
tangan) dilaksanakan sesuai 
kebutuhan, Kolaborasi dengan 
Guru Mapel/ Wali Kelas 
(sesuai kebutuhan), Bimbel 
untuk siswa yang bermasalah 
dalam belajar (sesuai 
kebutuhan), Kolaborasi dengan 
orangtua (sesuai kebutuhan), 
kolaborasi dengan pihak di luar 
sekolah (sesuai kebutuhan), 
konsultasi (sesuai kebutuhan), 
Bimbingan teman sebaya 
(sesuai kebutuhan), konferensi 
kasus (sesuai kebutuhan), 
kunjungan rumah (sesuai 
kebutuhan)  
kebutuhan), mengikuti penataran 
(sesuai kebutuhan), aktif dalam 
MGBK (sesuai kebutuhan), 
kelanjutan studi (sesuai 
kebutuhan, manajemen program 
(sesuai kebutuhan). 
MEI Bimbingan Klasikal (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan), 
Pelayanan Orientasi (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan), 
Pelayanan Informasi (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan),  
Bimbingan Kelompok 
(Materi Sesuai Analisis 
Kebutuhan) 
Konseling Individual (sesuai 
kebutuhan), Konseling 
Kelompok (sesuai kebutuhan), 
Referal (Rujukan atau alih 
tangan) dilaksanakan sesuai 
kebutuhan, Kolaborasi dengan 
Guru Mapel/ Wali Kelas 
(sesuai kebutuhan), Bimbel 
untuk siswa yang bermasalah 
dalam belajar (sesuai 
kebutuhan), Kolaborasi dengan 
orangtua (sesuai kebutuhan), 
kolaborasi dengan pihak di luar 
sekolah (sesuai kebutuhan), 
konsultasi (sesuai kebutuhan), 
Bimbingan teman sebaya 
Peminatan melanjutkan 
studi ke perguruan tinggi 
In service training (sesuai 
kebutuhan), aktif dalam ABKIN 
(sesuai kebutuhan), mengikuti 
seminar dan lokakarya (sesuai 
kebutuhan), mengikuti penataran 
(sesuai kebutuhan), aktif dalam 
MGBK (sesuai kebutuhan), 
kelanjutan studi (sesuai 




(sesuai kebutuhan), konferensi 
kasus (sesuai kebutuhan), 
kunjungan rumah (sesuai 
kebutuhan)  
JUNI Bimbingan Klasikal (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan), 
Pelayanan Orientasi (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan), 
Pelayanan Informasi (Materi 
Sesuai Analisis Kebutuhan),  
Bimbingan Kelompok 
(Materi Sesuai Analisis 
Kebutuhan) 
Konseling Individual (sesuai 
kebutuhan), Konseling 
Kelompok (sesuai kebutuhan), 
Referal (Rujukan atau alih 
tangan) dilaksanakan sesuai 
kebutuhan, Kolaborasi dengan 
Guru Mapel/ Wali Kelas 
(sesuai kebutuhan), Bimbel 
untuk siswa yang bermasalah 
dalam belajar (sesuai 
kebutuhan), Kolaborasi dengan 
orangtua (sesuai kebutuhan), 
kolaborasi dengan pihak di luar 
sekolah (sesuai kebutuhan), 
konsultasi (sesuai kebutuhan), 
Bimbingan teman sebaya 
(sesuai kebutuhan), konferensi 
kasus (sesuai kebutuhan), 
kunjungan rumah (sesuai 
kebutuhan)  
Peminatan melanjutkan 
studi ke perguruan tinggi 
In service training (sesuai 
kebutuhan), aktif dalam ABKIN 
(sesuai kebutuhan), mengikuti 
seminar dan lokakarya (sesuai 
kebutuhan), mengikuti penataran 
(sesuai kebutuhan), aktif dalam 
MGBK (sesuai kebutuhan), 
kelanjutan studi (sesuai 




F. RENCANA OPERASIONAL (TERLAMPIR) 
 
II. STRATEGI IMPLEMENTASI PROGRAM 
Strategi pelaksanaan program untuk masing-masing komponen pelayanan dijelaskan 
sebagai berikut. 
1. Pelayanan Dasar 
a. Bimbingan Kelas 
Program yang dirancang konselor untuk melakukan kontak langsung dengan 
peserta didik di kelas. Kegiatan bimbingan kelas ini berupa diskusi kelas atau 
brain storming (curah pendapat).  
b. Pelayanan Orientasi 
Kegiatan yang memungkinkan peserta didik dapat memahami dan 
menyesuaikan diri dengan lingkungan baru, terutama lingkungan sekolah, 
untuk mempermudah atau memperlancar berperannya mereka di lingkungan 
baru tersebut. Materi pelayanan orientasi di sekolah mencakup organisasi 
sekolah, staf dan guru-guru, kurikulum, program Bimbingan dan Konseling, 
program ekstrakurikuler, fasilitas dan sarana prasarana, dan tata tertib sekolah. 
c. Pelayanan Informasi 
Pemberian informasi tentang berbagai hal yang dipandang bermanfaat bagi 
peserta didik melalui komunikasi langsung maupun tidak langsung (melalui 
media cetak maupun elektronik, seperti buku, brosur, leaflet, majalah, dan 
internet). 
d. Bimbingan Kelompok 
Memberikan pelayanan bimbingan kepada peserta didik melalui kelompok-
kelompok kecil (5-10 orang). Bimbingan ini ditujukan untuk merespon 
kebutuhan dan minat para peserta didik. Topik yang didiskusikan dalam 
bimbingan kelompok ini, adalah masalah yang bersifat umum dan tidak 
rahasia, seperti cara belajar yang efektif, kiat menghadapi ujian, dan 
mengelola stres. 
e. Pelayanan Pengumpulan Data 
Kegiatan untuk mengumpulkan data atau informasi tentang pribadi peserta 
didik, dan lingkungan peserta didik. Pengumpulan data ini dapat dilakukan 
dengan berbagai instrumen, baik tes maupun non tes. 
2. Pelayanan Responsif 
a. Konseling Individual atau Kelompok 
Pemberian pelayanan konseling ini ditujukan untuk membantu peserta didik 
yang mengalami kesulitan, mengalami hambatan dalam mencapai tugas-tugas 
perkembangannya. Melalui konseling, peserta didik (konseli) dibantu untuk 
mengidentifikasi masalah, penyebab masalah, penemuan alternatif pemecahan 
masalah, dan pengambilan keputusan secara lebih tepat. Konseling ini bisa 
dilakukan secara individual maupun kelompok. 
b. Referal (Rujukan atau Alih Tangan) 
Konseli yang memiliki masalah depresi, tindak kejahatan (kriminalitas), 
kecanduan narkoba, dan penyakit kronis sebaiknya direferalkan atau 
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dialihtangankan ke pihak berwenang untuk menangani masalahnya, seperti 
psikolog, psikiater, dokter, dan kepolisian. 
c. Kolaborasi dengan Guru Mata Pelajaran atau Wali Kelas  
Konselor berkolaborasi dengan guru dan wali kelas dalam rangka memperoleh 
informasi tentang peserta didik (seperti prestasi belajar, kehadiran, dan 
pribadinya), membantu memecahkan masalah peserta didik, dan 
mengidentifikasi aspek-aspek bimbingan yang dapat dilakukan oleh guru mata 
pelajaran. 
d. Kolaborasi dengan Orang Tua 
Konselor perlu melakukan kerjasama dengan para orang tua peserta didik. 
Kerjasama ini penting agar proses bimbingan terhadap peserta didik tidak 
hanya berlangsung di sekolah, tetapi juga oleh orang tua di rumah. 
e. Kolaborasi dengan Pihak Lain di Luar Sekolah 
Berkaitan dengan upaya sekolah untuk menjalin kerjasama dengan unsur-
unsur masyarakat yang dipandang relevan dengan peningkatan mutu 
pelayanan bimbingan. 
f. Konsultasi 
Konselor menerima pelayanan konsultasi bagi guru, orang tua, atau pihak 
pimpinan sekolah yang terkait dengan upaya membangun kesamaan persepsi 
dalam memberikan bimbingan kepada para peserta didik, menciptakan 
lingkungan sekolah yang kondusif bagi perkembangan peserta didik, 
melakukan referal, dan meningkatkan kualitas program bimbingan dan 
konseling.  
g. Bimbingan Teman Sebaya (Peer Guidance) 
Bimbingan yang dilakukan oleh peserta didik terhadap peserta didik lainnya. 
Peserta didik yang menjadi pembimbing sebelumnya diberikan latihan atau 
pembinaan oleh konselor. Peserta didik yang menjadi pembimbing berfungsi 
sebagai mentor atau tutor yang membantu peserta didik lain dalam 
memecahkan masalah yang dihadapi. 
h. Konferensi Kasus 
Kegiatan untuk membahas permasalahan peserta didik dalam suatu pertemuan 
yang dihadiri oleh pihak-pihak yang dapat memberikan keterangan, 
kemudahan dan komitmen bagi terentaskannya permasalahan peserta didik itu. 
Pertemuan konferensi kasus ini bersifat terbatas dan tertutup.  
i. Kunjungan Rumah 
Kegiatan untuk memperoleh data atau keterangan tentang peserta didik 
tertentu yang sedang ditangani, dalam upaya mengentaskan masalahnya, 
melalui kunjungan ke rumahnya. 
3. Perencanaan Individual 
Konselor membantu peserta didik menganalisis kekuatan dan kelemahan dirinya 
berdasarkan data atau informasi yang diperoleh, yaitu yang menyangkut 
pencapaian tugas-tugas perkembangan, atau aspek-aspek pribadi, sosial, belajar, 
dan karir. Melalui kegiatan penilaian diri ini, peserta didik akan memiliki 
pemahaman, penerimaan, dan pengarahan dirinya secara positif dan konstruktif. 
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Pelayanan perencanaan individual ini dapat dilakukan juga melalui pelayanan 
penempatan (penjurusan dan penyaluran), untuk membentuk peserta didik 
menempati posisi yang sesuai dengan bakat dan minatnya. 
4. Dukungan Sistem 
a. Pengembangan Profesi 
Konselor secara terus menerus berusaha untuk “meng-update” pengetahuan 
dan keterampilannya melalui (1) in-service training, (2) aktif dalam organisasi 
profesi, (3) aktif dalam kegiatan-kegiatan ilmiah, seperti seminar dan 
workshop (lokakarya), atau (4) melanjutkan studi ke program yang lebih 
tinggi (pascasarjana). 
b. Manajemen Program 
Bimbingan dan Konseling harus ditempatkan sebagai bagian terpadu dari 
seluruh program sekolah dengan dukungan wajar dalam aspek ketersediaan 
sumber daya manusia (konselor), maupun sarana, dan pembiayaan. 
 
III. EVALUASI DAN AKUNTABILITAS 
1. Evaluasi 
Evaluasi program layanan Bimbingan dan Konseling akan menggunakan dua 
macam aspek kegiatan bimbingan, yaitu penilaian proses dan penilaian hasil. 
Penilaian proses dimaksudkan untuk mengetahui sampai sejauh mana keefektifan 
pelayanan bimbingan dilihat dari prosesnya, sedangkan penilaian hasil 
dimaksudkan untuk memperoleh informasi keefektifan pelayanan bimbingan 
dilihat dari hasilnya. Aspek yang dinilai baik proses maupun hasil antara lain: 
a. Kesesuaian antara program dengan pelaksanaan 
b. Keterlaksanaan program 
c. Hambatan-hambatan yang dijumpai 
d. Dampak pelayanan bimbingan terhadap kegiatan belajar mengajar 
e. Respon peserta didik, personel sekolah/madrasah, orang tua, dan masyarakat 
terhadap pelayanan bimbingan 
f. Perubahan kemajuan peserta didik dilihat dari pencapaian tujuan pelayanan 
bimbingan, pencapaian tugas-tugas perkembangan dan hasil belajar; dan 
keberhasilan peserta didik setelah menamatkan sekolah/madrasah baik studi 
lanjutan ataupun pada kehidupan di masyarakat. 
Apabila dilihat dari sifat evaluasi, evaluasi bimbingan dan konseling lebih 
bersifat “penilaian dalam proses” yang dapat dilakukan dengan cara berikut 
ini. 
a. Mengamati partisipasi dan aktivitas peserta didik dalam kegiatan 
pelayanan bimbingan. 
b. Mengungkapkan pemahaman peserta didik atas bahan-bahan yang 
disajikan atau pemahaman/pendalaman peserta didik atas masalah yang 
dialaminya. 
c. Mengungkapkan kegunaan pelayanan bagi peserta didik dan perolehan 




d. Mengungkapkan minat peserta didik tentang perlunya pelayanan bimbigan 
lebih lanjut. 
Pelaksanaan evaluasi program ditempuh melalui langkah-langkah berikut: 
a. Merumuskan masalah atau instrumentasi 
Aspek pokok yang dievaluasi: (1) tingkat keterlaksanaan program/ pelayanan 
(aspek proses), dan (2) tingkat ketercapaian tujuan program/ pelayanan (aspek 
hasil). 
b. Mengembangkan atau menyusun instrumen pengumpul data 
Instrumen yang digunakan berupa angket, check list, pedoman wawancara, 
pedoman observasi dan studi dokumentasi. 
c. Mengumpulkan dan menganalisis data 
Analisis data yang telah diperoleh, kemudian menelaah program yang telah 
dan belum dilaksanakan serta tujuan yang telah dan belum tercapai. 
d. Melakukan tindak lanjut (follow up) 
Kegiatan ini meliputi dua kegiatan, yaitu (1) memperbaiki hal-hal yang 
dipandang lemah, kurang tepat, atau kurang relevan dengan tujuan yang ingin 
dicapai, dan (2) mengembangkan program, dengan cara mengubah atau 
menambah beberapa hal yang dipandang dapat meningkatkan kualitas atau 
efektivitas program. 
2. Akuntabilitas  
Akuntabilitas pelayanan terwujud dalam kejelasan program, proses implementasi, 
dan hasil-hasil yang dicapai serta informasi yang dapat menjelaskan apa dan 
mengapa sesuatu proses dan hasil terjadi atau tidak terjadi. Hal yang paling 
penting di dalam akuntabilitas adalah informasi yang terkait dengan faktor-faktor 
yang mempengaruhi keberhasilan dan/atau kegagalan peserta didik di dalam 
mencapai kompetensi. Oleh karena itu, konselor perlu menguasai data dan 
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Satuan Layanan Bimbingan Pribadi (1. Boros): 
  
  SATUAN LAYANAN BIMBINGAN KLASIKAL 
  
1. Topik   : Boros  
2. Bidang   : Pribadi 
3. Tujuan   : 
a. Tujuan Umum : Agar peserta didik dapat memahami materi tentang boros. 
b. Tujuan Khusus :  
- Agar siswa memahami pengertian boros dan pentingnya berhemat. 
- Agar siswa memahami langkah-langkah bagaimana cara agar tidak boros. 
- Agar siswa memahami tips dan solusi agar tidak boros dan berhemat. 
4. Fungsi   : Pemahaman dan Informasi 
5. Sasaran  : Kelas XII SMA N 5 Yogyakarta 
6. Hari, Tanggal  : …………………………. 
7. Waktu   : 1x45 menit 
8. Pihak Terkait  : - 
9. Metode/Teknik : Ceramah dan Tanya Jawab 
10. Media/Alat  : Laptop, LCD, dan alat tulis 
11. Pokok-pokok Materi :  
- Pengertian perilaku boros 
- Langkah-langkah dalam mengatasi perilaku boros. 
- Tips dan solusi dalam mengatasi perilaku boros 
12. Uraian Kegiatan : 
NO Tahap Uraian Layanan Waktu 
1. 
Pendahuluan 
a. Pembimbing membuka kegiatan 
dikelas dengan doa dan Salam 
b. Membina Hubungan baik dengan 
peserta didik 
c. Menyampaikan apersepsi pada siswa 







a. Guru BK menyampaikan materi 
berkaitan dengan cara mengambil 
keputusan 
b. Guru BK memberi kesempatan pada 
siswa untuk bertanya dan berdiskusi 




a. Pembimbing dan siswa bersama-sama 
menyimpulkan manfaat dari kegiatan 
yang telah berangsung. 
b. Pembimbing menguatkan komitmen 
peserta didik terhadap hasil layanan 
c. Pembimbing merencanakan tindak 
lanjut dari layanan yang telah 
diberikan 
d. Pembimbing mengakhiri layanan 




13. Evaluasi   : 
a. Evaluasi Proses : Mengamati perhatian, respon dan aktifitas siswa saat kegiatan 
layanan berlangsung 
 
b. Evaluasi Hasil :  
 Apakah anda memahami arti boros dan berhemat ? 
  Apakah anda  memahami langkah-langkah yang harus dilakukan untuk 
menghindari sifat boros ? 
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1. Pengertian Boros dan Pentingnya Berhemat 
 
Boros, boros adalah berlebih-lebihan di pemakaian uang maupun barang. Orang yang 
hidupnya boros tidak akan menjadi orang yang kaya. Seiring berjalannya waktu, kebutuhan 
manusia semakin bertambah, entah mereka yang masih lajang maupun mereka yang sudah 
berumah tangga. Tidak terkecuali siswa sekolah yang semakin dituntut untuk memenuhi 
kebutuhan sekolahnya. Dan tidak dapat dipungkiri pula kebutuhan-kebutuhan lain yang 
menurut mereka penting untuk dipenuhi namun untuk beberapa orang itu sebenernya tidak 
begitu penting untuk dipenuhi. Mungkin inilah yang menyebabkan beberapa diantara kita 
menjadi boros. Dikarenakan pemenuhan kebutuhan pada barang-barang yang tidak begitu 
penting atau tidak diprioritaskan.  
Bos? Siapa yang tidak ingin menjadi bos? Pasti semua orang menginginkan posisi 
tersebut. Namun, banyak orang tidak menyadari bahwa menjadi bos yang keliatannya mudah 
itu nyatanya sulit untuk dilakukan. Salah satu kesulitannya adalah bagaimana kita dapat 
mengendalikan diri, tidak hanya mampu mengendalikan karyawan atau anak buah. Tetapi 
kita harus mampu mengendalikan diri kita sendiri. Hal yang paling sering kita jumpai dalam 
kehidupan sehari-hari, misalnya mengendalikan emosi dan mengendalikan hawa nafsu ( 
termasuk kenginan untuk membeli barang-barang yang sekiranya tidak begitu penting). 
Hemat pangkal kaya, itulah salah satu nasehat yang sering ada di buku-buku sekolah 
dasar. Berhemat adalah perbuatan mulia, dengan berhemat tentu kita dapat menyisihkan uang 
kita untuk menabung, dan kelak kita dapat menggunakan tabungan itu sesuai dengan apa 
yang kita inginkan (misal: membeli sepatu menggunakan uang sendiri). tetapi betulkah akan 
membuat kita menjadi bos apabila kita bisa berhemat? Tentu saja, setidaknya menjadi bos 
untuk diri kita sendiri dan tentu berhemat dengan cara yang benar. Masalahnya kebiasaan 
hidup hemat bukannya sesuatu yang mudah untuk dibudidayakan. Sejak kecil kita harus 
menerapkan slogan tersebut, agar kelak kita dapat menjadi bos, terutama bos untuk diri kita 
sendiri. 
Lalu bagaimana solusinya agar kita dapat hidup hemat? Berikut beberapa tips untuk menjadi 
lebih hemat: 
1.Kuatkan niat 
 Niat yang kuat akan membawa kita mencapai suatu tujuan, bagitu juga untuk 
berhemat. Dengan hidup lebih berhemat, kita sudah melakukan pencegahan terhadap hutang. 
Manakah yang kita pilih, hidup bergelimang materi tapi banyak hutang atau hidup simpel tapi 
bebas hutang? Tentunya kita ingin menjawab banyak harta dan tidak ada hutang. Tentu bisa, 
tapi semua ini dimulai dengan gaya hidup hemat. Tapi ingat hemat bukan berarti pelit. Bukan 
berarti kita tidak makan sampai sakit, dan bukan berarti kita semakin pelit untuk bersedekah. 
Tapi hiduplah secara proporsional dan tidak berlebihan. 
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2.Jangan belanja sebelum buat list belanja 
Salah satu cara untuk mengontrol pengeluaran adalah dengan memakai aturan 30 hari. 
Setiap kali kita menginginkan sesuatu, kita tidak lantas berniat untuk membelinya, tapi kita 
menuliskannya. Buatlah daftar belanja dan belanja sesuai daftar tersebut, jangan belanja di 
luar yang ada di daftar. Dengan ini anda bisa menghindari membeli sesuatu yang kurang 
perlu. Semakin waktu berjalan, kita merasa semua yang kita inginkan bukan berarti kita 
membutuhkannya juga, sehingga kita mencoret satu per satu item yang tidak begitu penting. 
Pada akhirnya, kita menyelamatkan uang dengan membeli barang-barang yang pantas dibeli.  
3.Tanyakan sumber dari pendapatan anda 
Apakah halal? Yakin halal? Analisa sumber pendapatan Anda, karena pendapatan 
yang bersumber dari yang bukan halal tentunya akan tidak berkah dan aka nada saja kejadian 
yang membuat duit itu terasa tidak berarti buat kehidupan kita. Dan apakah kita sudah dapat 
menghasilkan uang sendiri atau hanya memanfaatkan pemberian dari orang tua? Cobalah 
berpikir ulang. 
 4. Jangan belanja kecuali punya uang 
Kartu kredit sangat berbahaya karena anda bisa berbelanja padahal anda tidak 
mempunyai uang. Jika anda tidak menggunakannya secara benar, maka anda akan mencipta 
kanlintah darat di kehidupan anda 
5. Jangan jadikan belanja sebagai rekreasi 
Sekarang ini, kita tidak lagi rekreasi dalam bentuk piknik, memancing dan 
berolahraga, tapi menjadikan berbelanja sebagai suatu kegiatan rekreasi. Hal ini adalah 
rekreasi yang sangat menyulitkan. Biasakan untuk pergi ke supermarket karena memang ada 
yang perlu dibeli, jauhkan kebiasaan window shopping (liat-liat doang) karena akan 
menyebabkan pengeluaran membludak jika kita tidak kuat menahan godaan belanja. 
 6. Sisihkan sebagian kecil untuk keinginan Anda 
Jika anda ingin membeli barang yang Anda sukai tapi kurang perlu sebagai contoh 
baju tambahan, sepatu jalan-jalan, dan lain-lain, maka sisihkanlah sebagian kecil, tapi tidak 
boleh melebihi dari anggaran yang sudah disiapkan. 
7. Sedekah, sedekah, sedekah 





 8. Jangan terus-terusan melihat keatas 
Ada pepatah yang mengatakan rumput tetangga lebih hijau dari rumput sendiri. Hal 
ini kadang membuat persaingan dalam mengumpul-ngumpulkan harta. Rasa iri dan dengki 
terhadap kekayaan orang lain akan menyebabkan kita menghalalkan segala cara untuk 
menambah kekayaan kita. Hal ini juga akan menyebabkan kita kurang bersukur atas rejeki 
yang diberikan Allah Subhanahu wa Ta'ala. Melihat teman dengan bermacam-macam barang 
barunya, seorang siswa sampai rela menggunakan uang SPP untuk membeli barang seperti 
temannya tersebut, kemudian berbohong kepada orang tua dengan alasan uang SPP untuk 
membayar buku, dll. Marikita introspeksi diri.  
9. Kurangi pengeluaran  
Ini adalah hal yang paling pokok ditanamkan dalam benak. Seharusnya ini tidak sulit 
mengingat kita telah memiliki terlalu banyak barang 
10. Bayangkan diri Anda sebagai seorang pengembara 
 Jika Anda bepergian ke suatu daerah dan Anda tinggal di hotel misalnya, apakah Anda 
bersedia membeli barang-barang mewah untuk hotel tersebut? tentunya tidak bukan, hal ini 
karena Anda hanya tinggal sementara di hotel tersebut, jadi buat apa bermewah-mewah di 
tempat yang sementara Anda tinggali. Begitu juga dunia ini, tempat hidup sementara kita . 
Justru kita harus mempersiapkan bekal akherat kita yang pastinya akan abadi. 
Bos yang baik adalah bos yang mampu adil terhadap karyawan dan mampu memanage segala 
sesuatu yang sudah direncanakan dengan baik agar tercapai segala tujuan yang nantinya ingin 
mereka capai. Pengen jadi bos?? Jadilah bos untuk diri kita sendiri terlebih dahulu, dan 

















Satuan Layanan Bimbingan Pribadi (2. Kurang Fokus): 
 
SATUAN LAYANAN BIMBINGAN KLASIKAL 
 
1. Topik   : Kurang Fokus  
2. Bidang   : Pribadi,Belajar 
3. Tujuan   :  
c. Tujuan Umum : Agar peserta didik dapat memahami materi tentag kurang 
fokus 
d. Tujuan Khusus :  
- Agar siswa mampu merubah kebiasaan kurang fokus. 
- Agar siswa memahami manfaat menjadi orang yang selalu fokus. 
- Agar siswa memahami cara meningkatkan fokus 
4. Fungsi   : Pemahaman 
5. Sasaran  : Kelas XII  SMA N 5 Yogyakarta 
6. Hari, Tanggal  : ………………….. 
7. Waktu   : 1x45 menit 
8. Pihak Terkait  : - 
9. Metode/Teknik : Ceramah,Vidio dan Permainan 
10. Media/Alat  : Laptop, LCD, dan alat tulis 
11. Pokok-pokok Materi :  
- Pengertian arti kurang fokus 
- Manfaat menjadi orang yang fokus 
- Tips dalam mengatasi perilaku kurang fokus 
- Ice Breaking 
12. Uraian Kegiatan : 
NO Tahap Uraian Layanan Waktu 
1. 
Pendahuluan 
a. Pembimbing membuka kegiatan 
dikelas dengan doa dan Salam 
b. Membina Hubungan baik dengan 
peserta didik 
c. Menyampaikan apersepsi pada siswa 







a. Guru BK menyampaikan materi 
berkaitan dengan apa arti 
fokus,manfaat fokus, tips mengatasi 
kurang fokus dan melakukan Ice 
Breaking 
b. Guru BK memberi kesempatan pada 
siswa untuk bertanya dan berdiskusi 




a. Pembimbing dan siswa bersama-sama 
menyimpulkan manfaat dari kegiatan 
yang telah berangsung. 
b. Pembimbing menguatkan komitmen 
peserta didik terhadap hasil layanan 
c. Pembimbing merencanakan tindak 
lanjut dari layanan yang telah diberikan 
d. Pembimbing mengakhiri layanan 




13. Evaluasi   : 
a. Evaluasi Proses : Mengamati perhatian, respon dan aktifitas siswa saat kegiatan 
layanan berlangsung 
 
b. Evaluasi Hasil :  
 Apakah anda memahami arti boros dan berhemat ? 
  Apakah anda  memahami langkah-langkah yang harus dilakukan untuk 
menghindari sifat boros ? 
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Apa itu Fokus? Fokus adalah kemampuan konsentrasi pada sebuah objek tanpa 
menambahkan hal-hal lain yang akan mengurangi bahkan menghilangkan kepekatan 
konsentrasi anda. 
Ketika seseorang merasa kurang fokus atau sering lupa saat melakukan sesuatu pasti 
hal ini cukup mengganggu bagi dirinya, apalagi dalam mengerjakan tugas sekolah 
maupun kantor atau tugas-tugas lainnya  
Penyebab paling umum dari gangguan konsentrasi dan sering lupa adalah stress atau 
kecemasan. kondisi ini biasanya dapat diatasi dengan metode relaksasi dan gaya hidup 
sehat. Namun ada juga hal - hal lain yang bisa menjadi penyebab seseorang sulit 
konsentrasi dan mudah lupa, diantaranya adalah 
1. Depresi salah satu gejala depresi adalah kurang fokus dan kurang konsentrasi. Jika 
kadar depresi tergolong berat bisa membuat seseorang tidak bisa bekerja atau belajar 
secara efektif dan bahkan memerlukan perawatan medis 
2. Kurang Tidur pola tidur yang terganggu bisa membuat seseorang tidak fokus 
melakukan aktifvitas sehari - hari bahkan dihari - hari berikutnya. Gangguan tidur yang 
berkepanjangan perlu bantuan dokter untuk mengetahui penyebab lebih lanjut yang 
mendasarinya. 
3. Penyalahgunaan Alkohol dan Narkotika. Ketergantungan alkohol dan narkotika dapat 
menyebabkan otak berfungsi kurang maksimal, sehingga membuat seseorang sulit untuk 
fokus dan berkonsentrasi 
4. Anemia Gelaja anemia atau kurang darah adalah lemah dan mudah lelah, ini akibat 
oksigen tidak di angkut dengan benar dalam tubuh. Kurangnya oksigen ini bisa 
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mengganggu kemampuan seseorang untuk berpikir dan berkonsentrasi. Kondisi ini bisa 
diatasi dengan perubahan gaya hidup yang sehat dan mengkonsumsi suplemen gizi  
Cara meningkatkan fokus 
1. identifikasi hal-hal apa saja yang rasanya harus dilakukan 
 Jika kita ingin meningkatkan tingkat fokus kita, ingatlah selalu hal-hal apa saja yang 
sekiranya penting dan apas aja yang harus dilakukan untuk mencapaihal tersebut. Dengan 
demikian pikiran kita tidak akan bercabang-cabang dan dapat fokus kehal-hal yang 
penting di saat yang tepat.  
2. menggunakan pikiran dan arsip 
 hal-hal yang sekiranya penting dapat dijadikan satu dan di catat dalam sebuah catatan 
agar dapat selalu di ingat.  
3. mengambil keputusan 
 Segera mengambil keputusan mana yang sekiranya penting atau mana yang sekiranya 
akan di prioritaskan untuk dikerjakan terlebih dahulu. Jika masih kesulitan, arsip atau 
catatan yang sudah dibuat sebelumnya dapat di urutkan sesuai dengan yang akan 
dikerjakan terlebih dahulu. Biasanya yang dikerjakan terlebih dahulu adalah yang batas 
akhir penyelesaiannya paling dekat. 
4.pisah-pisahkan pekerjaan yang harus dilakukan sekarang, segera, terjadwal, 
ditunda.  
Fokuslah pada pekerjaan yang sekarang, jadi setelah dipisah-pisahkan antara pekerjaan 
satu dengan lainnya, lalu langkah selanjutnya adalah fokus lah pada kegiatan atau 
pekerjaan yang sekarang sedang dilakukan, jangan memikirkan pekerjan yang besok atau 
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selanjutnya .Dengan demikian pikiran kita tidak akan bercabang-cabangsaat sedang 
mengerjakan pekerjaan yang sedang dilakukan sekarang.   
Ice breaking kurangfokus :lagu “tuktiktaktiktuk” di variasi. 
Lirik 
Padahari minggu kuturut Ayah kekota 
Naik delman istimewa kududuk di muka 
Kududuk samping pakkusir yang sedang bekerja 
Mengen darai kuda supaya baikj alnnya 
(Reff) 
Tuk tik tak tik tuk tik tak tik tuk tik tak tik tuk 






















Satuan Layanan Bimbingan Sosial (3. Tidak bisa bagi waktu untuk organisasi): 
 
 SATUAN LAYANAN BIMBINGAN KLASIKAL 
 
1. Topik   : Tidak bisa bagi waktu untuk organisasi  
2. Bidang   : Sosial 
3. Tujuan   : 
a.Tujuan Umum :  Siswa mampu memanajemen diri dalam hal organisasi dan 
kegiatan harian 
b.Tujuan Khusus : 
1) Siswa mampu memahami akibat tidak mampu 
memanjemen organisasi 
2) Siswa mampu menerapkan kiat imbang dalam 
berorganisasi  
4. Fungsi   : Pemahaman dan Pengembagan 
5. Sasaran  : Kelas XII  SMA N 5 Yogyakarta 
6. Hari, Tanggal  : ………………….. 
7. Waktu   : 1x45 menit 
8. Pihak Terkait  : - 
9. Metode/Teknik : Ceramah, Diskusi dan Tanya Jawab 
10. Media/Alat  : Laptop, LCD, dan alat tulis 
11. Pokok-pokok Materi :  
a. Akibat tidak bisa memanajemen waktu organisasi 
b. Kiat Imbang dalam Organisasi 
12. Uraian Kegiatan : 
NO Tahap Uraian Layanan Waktu 
1. 
Pendahuluan 
e. Pembimbing membuka kegiatan dikelas 
dengan doa dan Salam 
f. Membina Hubungan baik dengan 
peserta didik 
g. Menyampaikan apersepsi pada siswa 







a. Memberikan Ceramah 
b. Konselor membagi siswa menjadi 
beberapa kelompok untuk 
mendiskusikan kiat agar imbang dalam 
berorganisasi 
c. Setelah selesai perwakilan siswa maju 
dan menyampaikan hasil diskusinya 
d. Konselor menyimpulkan dan 





e. Pembimbing dan siswa bersama-sama 
menyimpulkan manfaat dari kegiatan 
yang telah berangsung. 
f. Pembimbing menguatkan komitmen 
peserta didik terhadap hasil layanan 
g. Pembimbing merencanakan tindak 
lanjut dari layanan yang telah diberikan 
h. Pembimbing mengakhiri layanan 
dengan doa dan  salam 
5 menit 
 
13. Evaluasi   : 
a. Evaluasi Proses : Mengamati perhatian, respon dan aktifitas siswa saat kegiatan 
layanan berlangsung 
 
b. Evaluasi Hasil :  
a. Apakah anda paham akibat tidak imbang dalam berorganisasi ? 
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a. Akibat tidak bisa mengatur waktu dalam organisasi 
Kampus ataupun sekolah merupakan tempat bagi para mahasiswa/pelajar 
dalam mencari ilmu, mengembangkan diri baik itu dibidang akademik maupun dalam 
sebuah organisasi. Sebagai seorang mahasiswa, tentu tujuan utamanya adalah kuliah, 
begitu juga sebagai siswa sekolah tujuan utamanya juga belajar. Meskipun demikian, 
tak dapat dipungkiri bahwa berorganisasi (aktivis) juga sama pentingnya dengan 
kuliah atau belajar. 
Seorang mahasiswa akan memperoleh nilai tambah, jika ia tidak hanya sibuk 
dengan nilai akademis tetapi juga aktif berorganisasi. Mengapa begitu? Karena 
dengan berorganisasi, ia bakal terbiasa bekerja sama dengan orang lain (work as a 
team), memiliki jiwa kepemimpinan (work as a leader) dan terbiasa bekerja dengan 
manajemen (work with management). Di masa depan, ketiga skill tersebut sangat 
dibutuhkan ketika memasuki dunia yang sebenarnya. 
Bahkan dengan menjadi seorang aktivis, banyak pengalaman dan kematangan 
yang akan kita peroleh. Jika seorang mahasiswa hanya bergulat dalam dunia 
kuliah/belajar saja, tanpa berusaha untuk mengembangkan jiwa kepemimpinan maka 
akan terjadi kegagapan dalam pembauran dengan masyarakat karena tidak pernah 
terjun langsung menghadapi peristiwa sosial yang terjadi di masyarakat. Begitu pun 
sebaliknya seorang aktivis namun dengan kualitas intelektualnya yang nol?!  
Oleh karena itulah belajar/kuliah dan berorganisasi harus bisa berjalan 
seimbang, karena kedua hal tersebut saling melengkapi dan memiliki peran penting 
dalam kehidupan kita kedepannya. Berorganisasi dan menjadi aktivis memang sangat 
berguna, namun jangan dilupakan tujuan utamanya adalah tetap belajar/kuliah. 
b. Kiat untuk manajemen waktu berorganisasi 
a. Buat jadwal kegiatan rutin. Misalnya pada sekolah, usahakan waktu belajar tidak 
terganggu oleh kegiatan berorganisasi. Atau kamu yang berkuliah, buatlah jadwal 
kuliah dan kegiatan organisasi dalam satu timeline yang detil dan jelas, meliputi hari, 
jam dan tempatnya. Bisa juga kamu tulis di jurnal kamu atau ponsel. 
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b. Dahulukan hal–hal yang penting atau sifatnya mendesak, contohnya pekerjaan – 
pekerjaan yang memiliki tenggat waktu atau deadline.  
c. Jangan menunda pekerjaan. Menunda pekerjaan adalah kebiasaan yang buruk dan 
tidak bertanggung jawab. Seringkali kita merasa dapat menyelesaikan semua 
pekerjaan sesuai dengan deadline. Namun nyatanya karena terlalu sering menunda – 
nunda pekerjaan, akhirnya malah membuat jadwal belajar dan keorganisasian kita 
menjadi bentrok. Misal bagi kamu yang pelajar, jangan menunda membuat pekerjaan 
rumah yang diberikan guru. Selesaikan dulu hal yang penting baru dapat melakukan 
kegiatan keorganisasian dengan nyaman tanpa ada beban. Jika kita terbiasa mencicil 
pekerjaan – pekerjaan yang diembankan kepada kita pasti semua akan berjalan 
beriringan dengan baik.  
d. Posisi menentukan. Carilah posisi dalam organisasi yang tugasnya tidak terlalu berat 
untuk kamu dan pastinya yang sesuai juga dengan bidangmu. Jangan sok mau 
mengambil tugas yang sebenarnya tidak atau kurang kamu kuasai, karena pada 
akhirnya toh kamu juga yang akan keteteran nantinya.  
e. Komunikasi. Biasakan bersikap dan berkomunikasi asertif (berani dan tegas dalam 
membuat atau mengambil keputusan, cepat bertindak dan berani ngungkapkan ide). 
Misal, besok kamu harus menghadapi ujian semester, akan tetapi kamu juga memiliki 
agenda rapat yang sepertinya mendesak dalam organisasi yang kamu geluti. Nah, 
dalam situasi ini kamu harus berani mengatakan tidak, tapi tentunya masih tetap 
dalam koridor kesantunan ya. Ujian semester terang lebih penting ketimbang rapat 
organisasi, yang boleh jadi penting juga bagi orang lain, tapi mungkin tidak bagi 
kamu yang tujuan utamanya adalah menimba ilmu atau belajar. Lagipula, rapat kan 
bisa diganti lain hari, tapi ujian semester tentu saja tidak bisa dong.  
f. Optimis berorganisasi. Dengan berorganisasi kamu bisa lebih terlatih untuk 
bersosialisasi lebih baik lagi dengan orang lain. Ilmu oke, organisasi mantap. Buat 
kamu yang masih sekolah, setelah tamat nanti pasti deh kamu tak akan merasa 







Satuan Layanan Bimbingan Sosial (4. Merasa risih ketika masalah pribadi dibicarakan): 
 
 SATUAN LAYANAN BIMBINGAN KLASIKAL 
 
1. Topik   : Merasa risih ketika masalah pribadi dibicarakan  
2. Bidang   : Sosial 
3. Tujuan   : 
a. Tujuan Umum : Peserta didik dapat mengerti dan memahami bagaimana 
sebaiknya menyikapi orang yang membicarakan permasalahannya 
b.  Tujuan Khusus :  
a. Peserta didik dapat mengetahui dan memahami makna perasaan risih 
b. Peserta didik dapat mengetahui dan memahami cara atau tips untuk mengatasi 
perasaan risih 
4. Fungsi   : Pemahaman dan pemeliharaan 
5. Sasaran  : Kelas XII SMA N 5 Yogyakarta 
6. Hari, Tanggal  : ………………….. 
7. Waktu   : 1x45 menit 
8. Pihak Terkait  : - 
9. Metode/Teknik : Ceramah,diskusi dan tanya jawab 
10. Media/Alat  : Laptop, LCD, dan alat tulis 
11. Pokok-pokok Materi :  
a. Pengertian perasaan risih 
b. Tips mengatasi perasaan risih 
12. Uraian Kegiatan : 
NO Tahap Uraian Layanan Waktu 
1. 
Pendahuluan 
a. Pembimbing membuka kegiatan 
dikelas dengan doa dan Salam 
b. Membina Hubungan baik dengan 
peserta didik 
c. Menyampaikan apersepsi pada siswa 







a.Guru BK menyampaikan materi 
berkaitan dengan merasa risih ketika 
masalah pribadi dibicarakan 
b.Guru BK memberi kesempatan pada 
siswa untuk bertanya dan berdiskusi 





a. Pembimbing dan siswa bersama-sama 
menyimpulkan manfaat dari kegiatan 
yang telah berangsung. 
b. Pembimbing menguatkan komitmen 
peserta didik terhadap hasil layanan 
c. Pembimbing merencanakan tindak 
lanjut dari layanan yang telah 
diberikan 
d. Pembimbing mengakhiri layanan 
dengan doa dan  salam 
5 menit 
 
13. Evaluasi   : 
c. Evaluasi Proses : Mengamati perhatian, respon dan aktifitas siswa saat kegiatan 
layanan berlangsung 
d. Evaluasi Hasil :  
a. Mengamati perhatian siswa saat proses layanan berlangsung 
b. Antusiasme siswa dalam menerima materi yang diberikan 
c. Kehadiran siswa dan keaktifan siswa ketika proses layanan 
d. Ketersediaan sarana prasarana untuk mendukung layanan 
14. Sumber Bahan :  
a. Supratiknya.A.(1995). Komunikasi antar pribadi. Yogyakarta: Kanisius. 
b. Suwarjo dan Eva Imania Eliasa. (2012). 55 Games (permainan) dalam 





c. Anisah. 2013. Modul “Simpan Pertanyaanmu untuk Dirimu Sendiri?”. 
Yogyakarta (Belum Diterbitkan) 
d. http://www.pt-padi.com/2012/10/membina-hubungan-baik-antar-
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A. Pengertian Perasaan Risih 
Merasa risih kalau masalah pribadi dibicarakan? Hadehhh, kenapa harus risih? PD aja 
lagi, tinggal nggak dihirauin aja terserah orang mau berkata apa, mereka juga bisanya 
cuma OMDO (omong doang). Diemin aja deh, anggap aja “gendang berbunyi telinga tak 
berfungsi”. Bukannya nggak peduli, tapi buat ngademin diri. Hehehe  
Remaja masa kini sukanya ngrumpi atau bahasa artisnya ngegosip gitu. Hmmm 
apalagi perempuan. Padahal ngegosip kan nggak baik. Misalnya kita lagi duduk dengan 
teman, awalnya ngobrol biasa nanyain kabar. Ketika ada orang lewat, mesti dibicarain 
baik negatif atau positifnya orang itu. Akhirnya kan malah ngomongin orang. Kita harus 
mengurangi hal itu. Kalau bisa ditinggalkan tuh yang namanya ngegosip. Masih banyak 
hal yang jauh lebih penting kita kerjakan selain itu.  
Orang lain ngomongin kita, belum tentu dirinya bener. Siapa tau kita yang lebih 
bener. Kita berfikir positif saja kepada orang. Mungkin masalah kita sangat menarik 
sehingga masalah itu di bicarakan. Hehe PeDe bangeeeettt... 
“RENUNGIN,  YAH” orang lain itu ga mikir ya, kalau dirinya diperlakukan seperti 
itu gimana rasanya?  
B. Tips Mengatasi Perasaan Risih 
Daripadabingung dan nggak tau harus ngapain kalau ada orang lain ngomongin 
permasalahan kita, Yuh ikutin beberapa tips dibawah ini, siapa tahu bisa membuat kita 
mengatasi hal itu : 
1. Sadar diri 
Kita menyadari diri kita sendiri bahwa orang lain tidak semuanya suka terhadap 
kita, pasti ada yang nggak suka. Karena hidup itu berpasang-pasangan. Entah  itu 
dilihat secara fisik, sikap, perilaku, ucapan, dan lain-lain. Walaupun kita sudah 
berusaha agar tidak membuat orang lain jengkel. Kita juga harus paham orang 
yang tidak suka dengan kita tentu ada alasannya. Entah karena masalah pribadi, 
sosial dan yang lainnya. Dengan kita sadar diri, rasa risih itupun akan semakin 
menipis. 
2. Berkomunikasi secara verbal (ucapan) 
Kita tidak tahu perasaan orang lain. Sebaliknya orang lain juga tidak tahu 
perasaan kita “kalau tidak diungkapkan”. Apa yang kita tidak suka dengan orang 
itu baik atau buruknya, mending kita langsung ngomong aja. Daripada  kita 
ngomongin dibelakang kan nggak enak, biar tidak ada salah faham juga kan? 
Karena terbuka jauh lebih enak. Orang lain pun harusnya menerima dan 
menyadari juga. Misalnya ada orang yang ngomong bahwa kamu itu cerewet. 
Cara orang menanggapinya pun akan berbeda-beda. Misalnya: beberapa cara 
orang menanggapi omongan, Ada yang marah kalau diomong yang tidak enak, 
tetapi ada juga yang diam aja atau berarti dia menerima. Tetapi kita juga harus 
jelasin ke orang itu, kalau saya orangnya seperti ini, artinya tidak bisa untuk 
memendam perasaan ini. Orang lain juga bakalan paham, dan tidak akan marah. 
Akhirnya menerima komentarnya itu.     
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3. Mengungkapkan perasaan 
Sudah dibahas dalam komunikasi secara verbal diatas bahwa kita saling 
mengungkapkan perasaan. Mengungkapkan perasaan antara lain tergantung pada 
kesadaran dan penerimaan kita terhadap perasaan-perasaan kita, serta kemampuan 
kita untuk mengungkapkan secara konstruktif. Artinya Jujur dengan apa yang kita 
rasakan, baik buruknya orang lain. Supaya orang lain juga tau, pandangan kita 
terhadap dirinya. 
4. Saling menerima 
Artinya kita saling menerima kritikan. Misalnya Lala mengatakan kepada Lili, 
bahwa Lili itu suka bikin keributan, Lili menerima perkataan Lala walaupun itu 
menyakitkan atau bukan sifatnya. Tetapi si Lili menerima dan itu sebagai evaluasi 
saja.   
5. Menghargai orang lain 
Ini sangat penting sekali dalam kehidupan yaitu menghargai orang lain. dengan 
menghargai orang lain, orang lain pun akan menghargai kita. Sehingga menjalani 
hidup itu terasa damai, tentram, dan nyaman.  
Dengan tips diatas kita semua sadar bahwa membicarakan masalah orang lain itu 
tidak baik, tidak ada gunanya bagi kita. Kalau memang orang lain cerita tentang 
masalahnya, yang harus kita lakukan adalah bagaimana cara menyalesaikannya, bukan 
malah merasa dipojokkan atau direndahkan. So, mulai sekarang sekali-kali jadi orang 






















Satuan Layanan Bimbingan Belajar (5. Belum Bisa Fokus Belajar): 
 
 SATUAN LAYANAN BIMBINGAN KLASIKAL 
 
1. Topik   : Belum Bisa Fokus Dalam Belajar  
2. Bidang   : Belajar 
3. Tujuan   :  
a. Tujuan Umum : Agar peserta didik dapat memahami materi tentag belum bisa 
fokus dalam belajar. 
b. Tujuan Khusus :  
- Agar siswa memahami pengertian bagaimana fokus dalam belajar. 
- Agar siswa memahami langkah-langkah bagaimana cara agar bisa fokus dalam 
belajar.. 
- Agar siswa memahami tips dan solusi agar bisa fokus dalam belajar. 
4. Fungsi   : Pemahaman 
5. Sasaran  : Kelas XII  SMA N 5 Yogyakarta 
6. Hari, Tanggal  : ………………….. 
7. Waktu   : 1x45 menit 
8. Pihak Terkait  : - 
9. Metode/Teknik : Ceramah, diskusi dan tanya Jawab 
10. Media/Alat  : Laptop, LCD, dan alat tulis 
11. Pokok-pokok Materi :  
- Pengertian fokus dalam belajar 
- Langkah-langkah dalam mengatasi perilaku belum bisa fokus dalam belajar. 
- Tips dan solusi dalam mengatasi perilaku belum bisa fokus dalam belajar. 
12. Uraian Kegiatan : 
NO Tahap Uraian Layanan Waktu 
1. 
Pendahuluan 
a. Pembimbing membuka kegiatan 
dikelas dengan doa dan Salam 
b. Membina Hubungan baik dengan 
peserta didik 





d. Menyampaikan tujuan layanan 
2. 
Inti 
a. Guru BK menyampaikan materi 
berkaitan dengan cara mengatasi 
belum bisa fokus dalam belajar. 
b. Guru BK memberi kesempatan pada 
siswa untuk bertanya dan berdiskusi 




a. Pembimbing dan siswa bersama-
sama menyimpulkan manfaat dari 
kegiatan yang telah berangsung. 
b. Pembimbing menguatkan komitmen 
peserta didik terhadap hasil layanan 
c. Pembimbing merencanakan tindak 
lanjut dari layanan yang telah 
diberikan 
d. Pembimbing mengakhiri layanan 
dengan doa dan  salam 
5 menit 
 
13. Evaluasi   : 
a. Evaluasi Proses : Mengamati perhatian, respon dan aktifitas siswa saat kegiatan 
layanan berlangsung 
b. Evaluasi Hasil :  
 Apakah anda memahami arti boros dan berhemat ? 
  Apakah anda  memahami langkah-langkah yang harus dilakukan untuk 
menghindari sifat boros ? 
 Apakah anda  memahami tips dan solusi agar tidak boros? 
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HADAPI TANTANGAN DENGAN FOKUS 
1. Pengertian Belajar dan Tipe-Tipe Belajar 
Pengertian Belajar 
Pengertian belajar menurut kamus bahasa Indonesia, Belajar adalah berusaha 
memperoleh kepandaian atau ilmu, berlatih, berubah tingkah laku atau tanggapan yang 
disebabkan oleh pengalaman. Dan beberapa pengertian belajar menurut beberapa ahli sebagai 
berikut : 
1. Menurut james O. Whittaker (Djamarah, Syaiful Bahri , Psikologi Belajar; Rineka Cipta; 
1999) Belajar adalah Proses dimana tingkah laku ditimbulkan atau diubah melalui latihan 
atau pengalaman. 
2. Winkel, belajar adalah aktivitas mental atau psikis, yang berlangsung dalam interaksi aktif 
dengan lingkungan yang menghasilkan perubahan-perubahan dalam pengetahuan, 
pemahaman, ketrampilan, nilai dan sikap. 
3. Cronchbach (Djamarah, Syaiful Bahri , Psikologi Belajar; Rineka Cipta; 1999) Belajar 
adalah suatu aktifitas yang ditunjukkan oleh perubahan tingkah laku sebagai hasil dari 
pengalaman. 
Berdasarkan analisis, Belajar merupakan proses yang aktif untuk memahami hal-hal 
baru dengan pengetahuan yang kita miliki. Di sini terjadi penyesuaian dari pengetahuan yang 
sudah kita miliki dengan pengetahuan baru. Dengan kata lain, ada tahap evaluasi terhadap 
informasi yang didapat, apakah pengetahuan yang kita miliki masih relevan atau kita harus 
memperbarui pengetahuan kita sesuai dengan perkembangan zaman. 
Sebagaimana dikatakan bahwa belajar pada dasarnya adalah suatu proses perubahan 
manusia. Dalam ilmu psikologi, proses belajar berarti cara-cara atau langkah-langkah 
(manners or operation) khusus yang dengannya beberapa perubahan ditimbulkan hingga 
tercapai tujuan tertentu. (Rober ,1988, dalam Muhibin,1995). Dalam pengertian tersebut 
tahapan perubahan dapat diartikan sepadan dengan proses. Jadi proses belajar adalah tahapan 
perubahan perilaku kognitif, afektif dan psikomotor yang terjadi dalam diri siswa. Perubahan 
tersebut bersifat positif dalam arti berorientasi ke arah yang lebih maju dari pada keadaan 
sebelumnya. Dalam uraian tersebut digambarkan bahwa belajar adalah aktifitas yang 
berproses menuju pada satu perubahan dan terjadi melalui tahapan-tahapan tertentu. 
Ada banyak bentuk-bentuk perubahan yang terdapat dalam diri manusia yang 
ditentukan oleh kemampuan dan kemauan belajarnya sehingga peradaban manusia itupun 
tergantung dari bagaimana manusia belajar. Belajar juga memainkan peranan penting dalam 
mempertahankan sekelompok umat manusia di tengah persaingan yang semakin ketat dengan 




Menurut Robert M. Gagne manusia memiliki beragam potensi, karakter, dan 
kebutuhan dalam belajar. Karena itu banyak tipre-tipe belajar yang dilakukan manusia. 
Gagne mencatat ada delapan tipe belajar : 
1. Belajar isyarat (signal learning). Menurut Gagne, ternyata tidak semua reaksi sepontan 
manusia terhadap stimulus sebenarnya tidak menimbulkan respon.dalam konteks inilah signal 
learning terjadi. Contohnya yaitu seorang guru yang memberikan isyarat kepada muridnya 
yang gaduh dengan bahasa tubuh tangan diangkat kemudian diturunkan. 
2. Belajar stimulus respon. Belajar tipe ini memberikan respon yang tepat terhadap stimulus 
yang diberikan. Reaksi yang tepat diberikan penguatan (reinforcement) sehingga terbentuk 
perilaku tertentu (shaping). Contohnya yaitu seorang guru memberikan suatu bentuk 
pertanyaan atau gambaran tentang sesuatu yang kemudian ditanggapi oleh muridnya. Guru 
member pertanyaan kemudian murid menjawab. 
3. Belajar merantaikan (chaining). Tipe ini merupakan belajar dengan membuat gerakan-
gerakan motorik sehingga akhirnya membentuk rangkaian gerak dalam urutan tertentu. 
Contohnya yaitu pengajaran tari atau senam yang dari awal membutuhkan proses-proses dan 
tahapan untuk mencapai tujuannya. 
4. Belajar asosiasi verbal (verbal Association). Tipe ini merupakan belajar menghubungkan 
suatu kata dengan suatu obyek yang berupa benda, orang atau kejadian dan merangkaikan 
sejumlah kata dalam urutan yang tepat. Contohnya yaitu Membuat langkah kerja dari suatu 
praktek dengan bntuan alat atau objek tertentu. Membuat prosedur dari praktek kayu. 
5. Belajar membedakan (discrimination). Tipe belajar ini memberikan reaksi yang berbeda–
beda pada stimulus yang mempunyai kesamaan. Contohnya yaitu seorang guru memberikan 
sebuah bentuk pertanyaan dalam berupa kata-kata atau benda yang mempunyai jawaban yang 
mempunyai banyak versi tetapi masih dalam satu bagian dalam jawaban yang benar. Guru 
memberikan sebuah bentuk (kubus) siswa menerka ada yang bilang berbentuk kotak, seperti 
kotak kardus, kubus, dsb. 
6. Belajar konsep (concept learning). Belajar mengklsifikasikan stimulus, atau menempatkan 
obyek-obyek dalam kelompok tertentu yang membentuk suatu konsep. (konsep : satuan arti 
yang mewakili kesamaan ciri). Contohnya yaitu memahami sebuah prosedur dalam suatu 
praktek atau juga teori. Memahami prosedur praktek uji bahan sebelum praktek, atau konsep 
dalam kuliah mekanika teknik. 
7. Belajar dalil (rule learning). Tipe ini meruoakan tipe belajar untuk menghasilkan aturan 
atau kaidah yang terdiri dari penggabungan beberapa konsep. Hubungan antara konsep 
biasanya dituangkan dalam bentuk kalimat. Contohnya yaitu seorang guru memberikan 
hukuman kepada siswa yang tidak mengerjakan tugas yang merupakan kewajiban siswa, 
dalam hal itu hukuman diberikan supaya siswa tidak mengulangi kesalahannya. 
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8. Belajar memecahkan masalah (problem solving). Tipe ini merupakan tipe belajar yang 
menggabungkan beberapa kaidah untuk memecahkan masalah, sehingga terbentuk kaedah 
yang lebih tinggi (higher order rule). Contohnya yaitu seorang guru memberikan kasus atau 
permasalahan kepada siswa-siswanya untuk memancing otak mereka mencari jawaban atau 
penyelesaian dari masalah tersebut. 
Selain delapan jenis belajar, Gagne juga membuat semacam sistematika jenis belajar. 
Menurutnya sistematika tersebut mengelompokkan hasil-hasil belajar yang mempunyai ciri-
ciri sama dalam satu katagori. Kelima hal tersebut adalah : 
1. keterampilan intelektual : kemampuan seseorang untuk berinteraksi dengan lingkungannya 
dengan menggunakan symbol huruf, angka, kata atau gambar. 
2. informasi verbal : seseorang belajar menyatakan atau menceritakan suatu fakta atau suatu 
peristiwa secara lisan atau tertulis, termasuk dengan cara menggambar. 
3. strategi kognitif : kemampuan seseorang untuk mengatur proses belajarnya sendiri, 
mengingat dan berfikir. 
4. keterampilan motorik : seseorang belajar melakukan gerakan secara teratur dalam urutan 
tertentu (organized motor act). Ciri khasnya adalah otomatisme yaitu gerakan berlangsung 
secara teratur dan berjalan dengan lancar dan luwes.  
5. sikap keadaan mental yang mempengaruhi seseorang untuk melakukan pilihan-pilihan 
dalam bertindak 
2. Pengertian Konsentrasi Belajar dan Ciri-Ciri Siswa Dapat Fokus Belajar 
Pengertian Fokus atau Konsentrasi Belajar 
Kosentrasi belajar berasal dari kata konsentrasi dan belajar. Hornby dan Siswoyo 
(1993:69) mendefinisikan konsentrasi (concentration) adalah pemusatan atau pengerahan 
(perhatiannya ke pekerjaannya atau aktivitasnya). Hamalik (1995:36) mendefinisikan belajar 
adalah modifikasi atau memperteguh kelakuan melalui pengalaman. Menurut pengertian ini, 
belajar adalah merupakan suatu proses, suatu kegiatan dan bukan suatu hasil atau tujuan. 
Belajar bukan hanya mengingat, akan tetapi lebih luas daripada itu, yakni mengalami. Sejalan 
dengan perumusan itu, berarti pula belajar adalah suatu proses perubahan tingkah laku 
individu melalui interaksi dengan lingkungan. 
Tabrani dkk. (1989:8) menambahkan definisi belajar dalam arti luas ialah proses 
perubahan tingkah laku yang dinyatakan dalam bentuk penguasaan, penggunaan, dan 
penilaian terhadap atau mengenai sikap dan nilai-nilai, pengetahuan dan kecakapan dasar 
yang terdapat dalam berbagai bidang studi atau, lebih luas lagi, dalam berbagai aspek 
kehidupan atau pengalaman yang terorganisasi. Belajar selalu menunjukkan suatu proses 
perubahan perilaku atau pribadi seseorang berdasarkan praktek atau pengalaman tertentu.  
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Dari pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa konsentrasi atau fokus belajar adalah 
pemusatan perhatian dalam proses perubahan tingkah laku yang dinyatakan dalam bentuk 
penguasaan, penggunaan, dan penilaian terhadap atau mengenai sikap dan nilai-nilai, 
pengetahuan dan kecakapan dasar yang terdapat dalam berbagai bidang studi. 
Ciri-Ciri Siswa yang Dapat Berkonsentrasi Belajar 
Ciri-ciri siswa yang dapat berkonsentrasi belajar berkaitan dengan perilaku belajar 
yang meliputi perilaku kognitif, perilaku afektif, dan perilaku psikomotor. Karena belajar 
merupakan aktivitas yang berbeda-beda pada berbagai bahan pelajaran, maka perilaku 
konsentrasi belajar tidak sama pada perilaku belajar tersebut. Engkoswara dalam Tabrani 
(1989:10) menjelaskan klasifikasi perilaku belajar yang dapat digunakan untuk mengetahui 
ciri-ciri siswa yang dapat berkonsentrasi belajar sebagai berikut. 
a. Perilaku kognitif, yaitu perilaku yang menyangkut masalah pengetahuan, informasi, dan 
masalah kecakapan intelektual. Pada perilaku kognitif ini, siswa yang memiliki konsentrasi 
belajar dapat ditengarai dengan: (1) kesiapan pengetahuan yang dapat segera muncul bila 
diperlukan, (2) komprehensif dalam penafsiran informasi, (3) mengaplikasikan pengetahuan 
yang diperoleh, (4) mampu mengadakan analisis dan sintesis pengetahuan yang diperoleh. 
b. Perilaku afektif, yaitu perilaku yang berupa sikap dan apersepsi. Pada perilaku ini, siswa 
yang memiliki konsentrasi belajar dapat ditengarai: (1) adanya penerimaan, yaitu tingkat 
perhatian tertentu, (2) respon, yaitu keinginan untuk mereaksi bahan yang diajarkan, (3) 
mengemukakan suatu pandangan atau keputusan sebagai integrasi dari suatu keyakinan, ide 
dan sikap seseorang. 
c. Perilaku psikomotor. Pada perilaku ini, siswa yang memiliki konsentrasi belajar dapat 
ditengarai: (1) adanya gerakan anggota badan yang tepat atau sesuai dengan petunjuk guru, 
(2) komunikasi non verbal seperti ekspresi muka dan gerakan-gerakan yang penuh arti. 
d. Perilaku berbahasa. Pada perilaku ini, siswa yang memiliki konsentrasi belajar dapat 
ditengarai adanya aktivitas berbahasa yang terkoordinasi dengan baik dan benar. 
Dari pendapat tersebut di atas dapat disimpulkan bahwa ciri-ciri siswa yang dapat 
berkonsentrasi belajar tampak pada perhatiannya yang terfokus pada hal yang diterangkan 
guru atau pelajaran yang sedang dipelajari 
3. Perlunya Memiliki Tujuan dalam Belajar 
Dalam belajar diperlukan tujuan, dengan menetapkan tujuan sebelum belajar maka 
belajar menjadi terarah, konsentrasi dapat dipertahankan dalam waktu yang relatif lama 
ketika belajar. Orang yang mempunyai tujuan dalam belajar dapat dengan cepat menemukan 
buku yang akan dibaca dan dapat pula menyeleksi daftar isi buku itu, pokok permasalahan 
mana yang perlu diambil yang sesuai tujuan yang telah ditetapkan sebelumnya. Kemudian 
membacanya dengan penuh konsentrasi. Manfaat tujuan dalam belajar peranannya sangat 
penting yaitu dapat memberikan motivasi bagi peserta didik. Tujuan dalam belajar dapat 
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membantu pemusatan perhatian terhadap apa yang dibaca, sikap mental diharapkan pada 
tujuan belajar sehingga apapun yang terlepas dari tujuan jangan dicari dan diabaikan saja.  
Dalam rangka belajar perlu sekali mengenali sistem ingatan diri sendiri, sebab hal ini 
sangat menentukan berhasil tidaknya seorang pelajar atau mahasiswa dalam belajar. Cukup 
banyak pelajar yang gagal dalam belajar disebabkan tidak mengenali sistem ingatan dirinya. 
Daya ingat seseorang itu bermacam-macam, ada seseorang yang mudah menerima pelajaran, 
tetapi mudah lupa. Ada seseorang yang sukar menerima pelajaran, tetapi dapat mengingatnya 
dan menyimpannya dalam waktu yang cukup lama. Ada yang kedua-duanya, yaitu mudah 
menerima dan mengingatnya dalam waktu yang cukup lama. Oleh karena itu, sistem ingatan 
itu ada yang setia dan ada yang tidak setia. Tetapi yang perlu diingat adalah bahwa proses 
mengingat itu bermula dari menyerap, menyimpan, dan akhirnya mengeluarkan kembali. 
Inilah yang dinamakan tujuan belajar. Inilah kaidah yang penting untuk dipegang dalam 
belajar.  
Dalam sistem ingatan seseorang itu mudah lupa, maka jalan yang terbaik adalah 
ulangi bahan sesering mungkin. Kegiatan pengulangan akan banyak membantu orang-orang 
yang mudah melupakan bahan pelajaran yang telah dipelajari. Dengan cara inilah tujuan 
dalam belajar akan tercapai. 
a. Dalam menentukan dan membuat tujuan dalam belajar diperlukan beberapa 
cara untuk melakukan, diantaranya sebagai berikut :   
1. Mulai dengan yang Kecil 
Memecah tujuan besar menjadi tujuan kecil yang dapat dikelola, yang nyata dan 
realistis. Hal ini bertujuan agar fokus belajar dapat diatur sedemikian rupa. Serangkaian 
tujuan kecil yang dapat dicapai dapat membantu kita mencapai tujuan yang lebih besar. 
Tujuan yang lebih kecil lebih mudah dicapai. Dengan mencapai tujuan kecil akan membantu 
memotivasi kita agar dapat meraih tujuan yang besar. Sehingga menambah fokus kita dalam 
belajar. Seperti ketika kita belajar bahasa inggris, kita memiliki tujuan untuk faseh dalam 
berbahasa inggris. Tidak mungkin kita dapat melakukannya dengan sekecap, kita harus 
belajar menghafal demikata. Dengan cara menyusun target berapa jumlah kata yang harus 
dihafal tiap minggunya. Maka lama kelamaan kosah kata yang kita kuwasai semakin banyak.  
2. Membuat Rencana 
Garis bawahi langkah-langkah dan tenggang waktu yang dapat gunakan untuk fokus 
mencapai tujuan belajar. Merumuskan rencana sebelum belajar untuk mencapai tujuan belajar 
akan memberikan penambahan fokus dari sebuah rencana belajar yang akan lakukan kita. 
Teliti metode yang dapat digunakan untuk mencapai konsentrasi belajar, pilih salah satu atau 
kombinasi dari metode dalam merumuskan rencana mencapai fokus dalam belajar. Misalnya 
kita dapat berkonsentrasi belajar dengan mendengarkan musik, juga dapat dikombinasikan 
dengan menghafal bacaan dengan konotasi orang bernyanyi. Tenggang waktu juga akan 
membantu siswa mencapai fokus pada tujuan belajar mereka. Dengan menentukan waktu  
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yang tepat dan nyaman. Misalnya ada orang yang belajar baik disaat pagi hari, tapi ada juga 
yang hanya bisa belajar dimalam hari.  
Hal yang terpenting juga tulislah rencana dengan jelas, sehingga dapat merujuk untuk 
itu dan menggunakannya sebagai pengingat. Ikuti rencana yang telah dibuwat untuk 
kemajuan pencapai fokus belajar yang diinginkan. 
3. Melacak dan Kemajuan Tinjauan 
Buatlah catatan tertulis tentang kemajuan belajar untuk tetap di jalur belajar yang 
sesuai dengan diri kita. Tuliskan prestasi yang pernah didapat, buat sebagai motivasi dalam 
pencapaian menuju tujuan belajar. Ditambah membuat catatan dari setiap pasang dan surut 
prestasi belajar kita, sehingga dapat menjadi tolak ukur sebelah mana fokus perbaikan yang 
harus diperbaiki terlebih dahulu. Menentukan di area mana kita memiliki keunggul dan 
prestasi yang baik. Tentukan lah tujuan belajar kita harus sesuai dengan apa yang dimiliki 
dan pengetahuaan yang kita miliki, agar konsentrasi kita dalam belajar dapat lebih baik. 
b. Ada tiga unsur tujuan yang dapat kita pelajar, diantaranya : 
Setiap tujuan yang kita tetapkan harus menyatakan APA yang akan kita lakukan dan 
KAPAN kita akan mencapainya. Tersirat dalam setiap tujuan yang kita tetapkan itu adalah 
KEMAUAN (ketetapan hati) kita untuk mencapainya. Sebagai contoh, tujuan untuk menulis 
makalah mungkin dirumuskan sebagai beikut: Saya akan (ketetapan hati kita) menyelesaikan 
pengumpulan informasi untuk makalah saya (apa yang akan kita lakukan) pada tanggal 2 Mei 
(kapan kita akan mencapainya). 
c. Kita boleh memiliki tujuan yang banyak, tetapi tujuan itu haruslah baik. 
Berikut ini adalah crir tujuan yang baik. 
Tujuan yang kita tetapkan hendaknya: 
1. Berada dalam keterampilan dan kemampuan kita. Mengetahui kekuatan dan kelemahan 
kita akan membantu kita menetapkan tujuan yang dapat kita capai. Dalam hal ini kita harus 
dapat memahami atau mengenal diri kita, khususnya dalam belajar. Apa bila kita faham 
tentang bagaimana kita harus belajar, maka kita akan mudah berkonsentrasi dalam belajar. 
2. Realistis. Menetapkan tujuan untuk mempelajari sesuatu harus realistis. Hal ini berkenaan 
dengan bagaimana kita menerima diri kita. Dengan menerima seberapa jauh fokus atau 
konsentrasi yang kita miliki. Contohnya kita mampu menghafal lima kata bahasa Inggris baru 
setiap hari adalah realistis bagi kemampuan kita. Mencoba mempelajari lima puluh kata 
bahasa Inggris baru setiap hari adalah tidak realistis apa bila kemampuan kita belum cukup 
untuk itu. 
3. Luwes (fleksibel). Kadang-kadang situasi tidak sesuai dengan harapan, kita perlu 
mengubah tujuan belajar kita. Tetaplah bersikap luwes sehingga ketika kita menyadari 
perlunya perubahan, kita akan siap untuk mengubahnya. Dengan senantiasa mengembangkan 
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kemampuan yang telah kita miliki untuk mengubah sesuatu untuk menjadi lebih baik dalam 
belajar kita 
4. Dapat diukur. Dapat mengukur kemajuan belajar kita dalam mencapai tujuan itu adalah 
penting. Terutama penting untuk mengetahui ketika kita sudah mencapai tujuan kita dan 
harus berhenti. Kegagalan mengukur kemajuan kita dalam usaha mencapai tujuan dan 
mengetahui ketercapaiannya akan membuat usaha kita keliru arah dan sia-sia. 
5. Berada dalam kendali kita. Kecuali kalau kita bekerja dalam kelompok, maka pencapaian 
tujuan kita harus tidak bergantung pada mahasiswa lain. Kita dapat mengendalikan apa yang 
kita lakukan, tetapi kita tidak banyak atau tidak dapat mengendalikan apa yang dilakukan 
orang lain. Kita mungkin saja melakukan kewajiban kita, tetapi kalau yang lain tidak, maka 
kita tidak akan dapat mencapai tujuan kita. 
Seringkali orang tua, guru, dosen, dan pembimbing akademik kita akan menetapkan 
tujuan yang harus kita capai. Siaplah untuk menerima hal itu. Mereka adalah orang-orang 
yang mengetahui apa yang penting bagi kita dan mereka sangat memikirkan keberhasilan 
kita.  Mereka juga dapat membantu kita mencapai tujuan yang telah mereka tetapkan untuk 
kita. 
4. Tips Fokus dalam Belajar 
1. Set Niat: 
Apabila kita mulai berniat untuk fokus dalam kelas, niat kita didengar oleh 2 pihak. 
Yang pertama ialah Allah. Tatkala mendengar niat ikhlas untuk menumpukan perhatian dan 
konsentrasi dalam kelas, Insyaallah, Dia akan permudahkan segala urusan yang baik. Yang 
kedua ialah tubuh kita. Tubuh kita mendengar segala percakapan kita dan bertindak mengikut 
apa yang didengarnya. Jika kita berpesan kepada tubuh untuk fokus dalam kelas, segenap 
anggota badan luar dan dalam pasti membantu anda untuk mencapai apa yang diharapkan.  
2. “Preview” Topik: 
Kelonggaran fokus lazimnya berlaku apabila kita tidak faham tajuk yang dipelajari. 
Apabila mulai kabur, mulai lah bosan, dan hilang fokus. Solusinya, dapatkan idea awal tajuk 
yang bakal dipelari. Ini untuk memudahkan pemahaman ketika di dalam kelas. Apabila cepat 
kita faham, lebih bertambah fokus kita dalam kelas. Selain itu, apabila mudah faham, 
bertambahlah juga semangat dan minat kita untuk terus belajar. Ini dapat memaksimakan 
fokus kita di dalam kelas.  
3. Catat Nota: 
Mencatat nota ketika sesi pembelajaran dalam kelas membantu kita mengekalkan 
ataupun aliran idea yang disampaikan guru. Pelajar yang tertinggal, hilang aliran idea ketika 
pembelajaran seringkal tidak faham dengan materi dan tidak lagi fokus dalam kelas. 
Pemahaman mereka ibarat berlubang-lubang. Yang ini sulit, yang itu sulit. Jadi, mencatat 
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nota dapat mengatasi masalah ini. Pelajari teknik dan skil mencatat nota untuk menghasilkan 
nota yang lebih efektif.  
4. Pernafasan: 
Terdapat dua teknik pernafasan yaitu teknik pernafasan aktif dan tenang. Ketika di 
dalam kelas, lebihkan pernafasan aktif (pernafasan beta), yaitu pernafasan dalam tetapi 
pendek. Pernafasan ini adalah pernafasan normal manusia ketika sadar. Pernafasan ini 
membuatkan otak berada dalam keadaan aktif. Selepas seketika, selangkan pernafasan anda 
dengan pernafasan tenang (pernafasan alpha), yaitu menarik nafas dalam dan panjang ke 
dalam diafragma (paru-paru), hembuskannya perlahan-lahan. Pernafasan alpha menghasilkan 
ketenangan kepada otak. 
5. Postur Badan: 
Postur badan kita mempengaruhi psikologi anda. Contohnya, jika kita berbaring, pasti 
akan mengantuk. Jika kita berada di dalam postur bersedia, otak kita akan dipengaruhi untuk 
juga bersedia. Jika kita berada di dalam postur orang mengantuk, otak kita juga akan 
memberi stimulus menjadi mengantuk. Jadi, sentiasa tegak dan tersenyum tenang. Elakkan 
melakukan postur badan yang akan membuatkan kita mengantuk dan tidak fokus seperti 
menongkat dagu, menunduk kepala, duduk menggelongsor dan mata kuyu.  
6. “Refresh” Visual: 
Melihat sesuatu yang sama akan membuatkan kita menjadi bosan dan mata menjadi 
letih. Oleh yang demikian, segarkan visual kita dengan mengalihkan seketika panorama 
visual kita, contohnya melihat pemandangan luar. Pemandangan lingkungan dengan hijaunya 
daun mampu menenangkan dan menyegarkan mata anda. Selepas seketika, tumpukan 
kembali fokus ke arah papan hitam.  
7. Gerakkan Badan: 
Lazimnya, kita duduk dan menulis untuk sesuatu mata pelajaran selama 1 hingga 1 
setengah jam. Berada dalam keadaan yang sama untuk tempoh yang panjang membuat otot-
otot menjadi tegang. Gerakkan sedikit anggota badan untuk menghilangkan ketegangan otot. 
Goyang kaki, tangan, lakukan senam ringkas serta berbagai pergerakan fizikal. Selain 
menghilangkan ketegangan otot, pergerakan fizikal juga membantu menghantar lebih banyak 
darah ke otak sekaligus menghilangkan mengantuk.  
8. Minum Air: 
90% kandungan otak terdiri dari air. Ketika proses pembelajaran, neuron-neuron dan 
bahagian-bahagian otak beroperasi dengan aktifnya. Kesannya, otak akan kehilangan banyak 
air dan oksigen. Akibatnya kesan kehilangan air dan oksigen dalam otak adalah mengantuk, 
letih, tidak fokus dan tidak bertenaga. Untuk mengatasi masalah ini minum lah air, lebih baik 
air yng sudah dimasak atau ditambah gula. Minuman ini akan membekalkan air, oksigen dan 
tenaga untuk otak. Otak kembali bertenaga, kita kembali fokus.  
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9. Cukup Tidur: 
Kurang tidur menyebabkan pelajar seringkali  mengantuk di dalam kelas. Apabila jam 
tidur kurang, berakibat badan dan otak tidak mendapat rehat yang secukupnya. Kesannya, 
badan menjadi tidak bermaya, keletihan dan mengantuk. Hal ini menyebabkan kita tidak 
mampu fokus. Karena itu, tidur yang cukup setiap hari. Tidur awal, tidur dengan postur yang 
betul serta ruang tidur yang nyaman buwat kita, agar tidur kita yang mensehatkan untuk kita.  
10. Buatlah perancangan  
Sentiasa mempunyai rancangan untuk apa saja yang akan kita lakukan. Rancang masa 
rehat, masa bersantai, masa sosial, masa outing. Jika tiada perancangan maka kita akan 
belajar mengikut rasa hati kita. Miliki jadwal kegiatan sehari-hari, baik dalam belajar ataupun 
dalam melakukan hal lain.  
11. Bina Kekuatan Motivasi 
Apabila setiap kali kita merasa seperti hilang fokus, maka bisikan pada diri anda kata-
kata yang dapat menguatkan motivasi anda untuk kembali fokus. Ingat, belajar ini adalah 
masa depan kita. Bukan sahaja di dunia melainkan juga di akhirat sana. Allah menjanjikan 
kepada hamba-Nya yang berilmu akan ditinggikan derajatnya. 
Motivasi yang kuat khususnya dari dalam hati kita akan mendorong kita bersungguh 
dan berfokus. Bacalah buku-buku motivasi dan kisah-kisah orang berjaya. Jangan pernah 
tinggal untuk berdoa dan berharap. Lemah motivasi akan menenggelamkan potensi dan 
menggelapkan masa depan kita. Sering hilang fokus adalah mungkin kerana jiwa kita tidak 
tenang dan bermasalah. Motivasinya adalah dengan kembali kepada fitrah, carilah Allah 
dalam kehidupan kita. 
12. Punya impian. 
Pernahkah berpikir mengapa malas belajar? Mengapa kita selalu saja merasa malas? 
Jawabannya karena kita tidak memiliki motivasi, tujuan, keinginan, dan impian. Dengan 
punya impian dan motivasi, kita akan terus semangat untuk mencapai impian yang kita 
inginkan itu. 
13. Tidak mengingat masa lampau 
“Andaikan dulu aku melakukan itu, mungkin tak akan seperti ini”. Nah, kata seperti 
inilah yang jangan diucapkan. Kalau ingin bercermin pada masa lalu, memang bagus, kalau 
itu yang baiknya. Tetapi kalau kita hanya mengingat-ingat masa lalu, menyesalinya, dan 
menghabiskan waktu kita yang sekarang, buat apa? Kapan belajarnya? Kalau waktunya 
hanya dihabiskan untuk menyesali, mengingat-ingat masa lalu yang tidak ada maknanya. 





Satuan Layanan Bimbingan Belajar (6. Cepat Mengantuk Kalau Belajar): 
 
 SATUAN LAYANAN BIMBINGAN KLASIKAL 
 
1. Topik   : Cepat mengantuk ketika sedang belajar  
2. Bidang   : Belajar 
3. Tujuan   : 
a. Tujuan Umum : Agar peserta didik dapat memahami materi tentang cepat 
mengantuk ketika sedang belajar. 
b. Tujuan Khusus :  
- Agar siswa memahami pengertian mengantuk ketika sedang belajar. 
- Agar siswa memahami penyebab mudah mengantuk ketika sedang belajar. 
- Agar siswa memahami tips dan solusi agar tidak mengantuk ketika sedang 
belajar. 
4. Fungsi   : Pemahaman 
5. Sasaran  : Kelas XII SMA N 5 Yogyakarta 
6. Hari, Tanggal  : ………………….. 
7. Waktu   : 1x45 menit 
8. Pihak Terkait  : - 
9. Metode/Teknik : Vidio,diskusi dan tanya jawab 
10. Media/Alat  : Laptop, LCD, dan alat tulis 
11. Pokok-pokok Materi :  
- Pengertian mengantuk ketika belajar. 
- Penyebab mengantuk ketika sedang belajar belajar. 
- Tips dan solusi dalam mengatasi mengantuk ketika belajar 
12. Uraian Kegiatan : 
NO Tahap Uraian Layanan Waktu 
1. 
Pendahuluan 
a. Pembimbing membuka kegiatan 
dikelas dengan doa dan Salam 
b. Membina Hubungan baik dengan 
peserta didik 






d. Menyampaikan tujuan layanan 
2. 
Inti 
a. Guru BK menayangkan Vidio yang 
berkaitan dengan materi yang 
disampaikan. 
b. Guru BK menyampaikan materi 
berkaitan dengan mengantuk ketika 
sedang belajar 
c. Guru BK memberi kesempatan pada 
siswa untuk bertanya dan berdiskusi 





a. Pembimbing dan siswa bersama-
sama menyimpulkan manfaat dari 
kegiatan yang telah berangsung. 
b. Pembimbing menguatkan komitmen 
peserta didik terhadap hasil layanan 
c. Pembimbing merencanakan tindak 
lanjut dari layanan yang telah 
diberikan 
d. Pembimbing mengakhiri layanan 
dengan doa dan  salam 
5 menit 
 
13. Evaluasi   : 
a. Evaluasi Proses : Mengamati perhatian, respon dan aktifitas siswa saat kegiatan 
layanan berlangsung 
b. Evaluasi Hasil :  
 Apakah anda memahami materi tentang mengantuk ketika belajar ? 
  Apakah anda  memahami penyebab mengantuk ketika belajar ? 
 Apakah anda  memahami tips dan solusi dalam mengatasi bosan belajar? 
















       Yogyakarta, 27 Juli 2015 
 
Mengetahui,  




Drs. H. Jumiran, M.Pd.I.          Supardi,S.Pd. 












YUK! KENALAN DENGAN NGANTUK 
 
Rasa ngantuk adalah sesuatu hal yang wajar yang sering kita rasakan. Rasa ngantuk 
merupakan tanda yang diberikan tubuh agar kita beristirahat. Ngantuk biasanya datang di 
malam hari atau saat merasa lelah. Namun bagaimana kalau rasa ngantuk terus saja datang 
saat kita sedang melakukan sebuah pekerjaan atau belajar, tentu hal ini sangat mengganggu 
kita bukan? Kita jadi lamban, ceroboh dan tidak konsentrasi. Nah, untuk menanggulangi 
ngantuk yang datang tiba-tiba,  coba kita kenali dulu apa saja yang dapat menyebabkan 
datangnya ngantuk yang tiba-tiba selain karena kurang tidur tentunya. 
A. PENYEBAB MUDAH NGANTUK 
 
1. Kurang Olahraga 
Salah satu penyebab ngantuk tiba-tiba adalah kurang olahraga. Hayo, siapa yang 
nggak pernah olahraga? Olahraga yang teratur dan tepat intensitasnya dapat 
menghindarkan kita dari ngantuk yang tiba-tiba lho. Perlu diingat juga bahwa 
olahraga kita tidak boleh terlalu berat atau sampai melampaui zona latihan (training 
zone) kita, karena malah dapat menyebabkan ngantuk akibat tubuh kita terlalu lelah 
berolahraga berlebihan. 
 Selain itu, kita juga dianjurkan untuk tidak berolahraga mendekati waktu tidur 
lho. Sebaiknya berikan jarak mnimal 3 jam antara olahraga dan waktu tidur karena 
saat berolahraga tubuh kita memproduksi hormon adrenalin yang malah justru 
membuat kita sulit tidur. Setelah berapa lama adrenalin menurun dan membuat tubuh 
kita rileks dan mudah tidur, alhasil bangun di pagi dengan segar hingga malam tiba.  
 Untuk informasi aja, makin berat porsi berolahraga seseorang, maka waktu 
tidur yang dibutuhkan juga semakin besar lho. Ayo, olahraga yang teratur agar tubuh 
tetap bugar dan ngantuk tak akan mengganggu. 
 
2. Dehidrasi 
Dehidrasi timbul karena tubuh kehilangan banyak cairan. Kurangnya air dalam tubuh 
pun menjadi pemicu rasa kantuk dan lelah. Air sangat dibutuhkan untuk penyerapan 
makanan dalam tubuh, untuk itu penuhi kebutuhan air dengan menyediakan 
minuman 1 hingga 2 liter setiap harinya. Nah lho, ternyata minum itu penting banget 
„kan, jadi jangan disepelekan ya. 
 
3. Terlalu Banyak Makan 
Makan juga dapat menyebabkan seseorang menjadi ngantuk, hal ini biasa terjadi jika 
kita terlalu banyak makan. Para ilmuwan AS juga menemukan fakta bahwa ngantuk 
di siang hari mungkin tergantung dari makanan yang dimakan dan apakah makanan 
memiliki kandungan lemak tinggi.  
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 Mereka yang makan makanan mengandung protein baik tinggi atau rendah 
tidak mempengaruhi kantuk di siang hari. Sebaliknya, karbohidrat dan lemak 
mempengaruhi penampilan. Karbohidrat meningkatkan efisiensi kerja, sedangkan 
lemak, sebaliknya, meningkatkan rasa kantuk siang hari. Makannya kita harus 
selektif dalam milih makanan, dan yang penting jangan rakus ya. 
 
4. Gejala Anemia 
Gampang mengantuk, atau cepat lelah dan lesu, juga merupakan salah satu gejala 
anemia alias kekurangan sel darah merah. Kalian sudah tahu „kan bahwa kekurangan 
darah menyebabkan kurangnya zat besi, sel darah merah yang diperlukan untuk 
membawa oksigen ke jaringan dan organ tubuh pun berkurang. 
  Padahal, oksigen adalah salah satu unsur penting untuk menghasilkan energi. 
Untuk mengetahuinya, kita harus melakukan pemeriksaan darah. Setelah ketahuan, 
kita bisa mengonsumsi makanan dengan kadar zat besi tinggi atau minum suplemen 
penambah darah. 
 
5. Gejala Prediabetes 
Mengantuk terus menerus bisa jadi merupakan salah satu gejala prediabetes, nggak 
bermaksud nakut-nakutin lho. Begini prosesnya, setelah makan tubuh mengalami 
hiperinsulinemia atau berlebihannya insulin, sehingga kadar gula darah turun drastis. 
Kita harus cermat untuk mengamati gejala prediabetes, seperti mudah haus dan 
sering ingin buang air kecil. Jika dibiarkan, prediabetes bisa menjadi diabetes lho, 
ngeri „kan?.  
 Selain itu seorang yang menderita diabetes tipe 2 akan memiliki tingkat 
glukosa yang tinggi, penyebabnya adalah karena tubuhnya tidak dapat mengubah 
glukosa menjadi energi sehingga tingkat kadar glukosa dalam tubuh menjadi tinggi. 
Oleh karena itu diabetes tipe 2 maka orang itu akan merasa lelah dan mengantuk 
sepanjang waktu. Nah, untuk memastikannya  jalani dulu pemeriksaan darah, nggak 
usah takut, ini „kan juga demi kesehatan. 
 
6. Hipotiroid 
Hipotiroid adalah menurunnya produksi hormon tiroid. Tiroid sendiri adalah kelenjar 
kecil di dasar leher yang berfungsi mengontrol metabolisme dan kecepatan 
mengubah bahan bakar yaitu makanan yang kita makan dan oksigen yang kita hirup 
menjadi energi. Ketika kelenjar kurang aktif dan fungsi metabolisme terlalu lambat, 
orang bisa merasa badan lesu dan selalu mengantuk lho. 
 
7. Penyakit Jantung 
Ketika mudah merasa lelah dan mengantuk dalam melakukan kegiatan sehari-hari, 
sebaiknya kita harus memastikan bahwa jantung kita dalam keadaaan yang baik, 
karena selalu mengantuk bisa jadi pertanda awal penyakit jantung. Hii, ngeri banget. 
Ayo periksa kesehatan jantung kita dan jangan lupa sayangi jantung kita. 
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8. Gangguan Tidur 
Mengantuk yang tak normal adalah rasa ngantuk yang masih ada walau tidur telah 
rutin cukup. Hipersomnia (hypersomnia) primer yang merupakan rasa ngantuk yang 
berlebihan sepanjang hari yang berlangsung sampai sebulan atau lebih. Rasa ngantuk 
yang berlebihan (terkadang disebut sebagai mabuk tidur). Seperti halnya insomnia, 
hipersomnia adalah salah satu gejala gangguan tidur. 
 Seorang yang mengalami hipersomnia sebenarnya mudah sekali dikenali. Ciri-
cirinya ia mengantuk walau sudah cukup tidur. Hipersomnia juga bisa merujuk pada 
gangguan tidur seperti narkolepsi atau sleep apnea. Narkolepsi adalah gangguan yang 
membuat orang tak bisa menahan rasa kantuknya, sehingga dalam keadaan tengah 
beraktivitas pun bisa tiba-tiba tertidur. Sedangkan sleep apnea, gangguan nafas pada 
saat tidur yang sebenarnya membuat otak kita tetap terjaga meski mata terpejam. 
 
9. Depresi 
 Depresi yang dianggap salah satu gangguan emosi ternyata memiliki pengaruh 
yang besar terhadap kebugaran tubuh. Gejalanya, kelelahan, selalu mengantuk, sakit 
kepala dan kehilangan nafsu makan, hayo siapa yang sekarang sedang ngalami? 
Berkurangnya semangat dalam diri seseorang menimbulkan pengaruh "malas" 
terkadang dalam banyak hal, seperti malas kerja, malas makan dan malas berfikir.  
Rasa ngantuk yang disebabkan oleh rasa malas ini lebih sulit dihilangkan, makannya 
hilangkan jauh-jauh kata malas dari diri kita ya. 
 
B. CARA AGAR TIDAK GAMPANG NGANTUK 
  Setelah tau penyebab-penyebab gampang ngantuk, kita sebaiknya perbaiki 
pola hidup kita menjadi pola hidup lebih sehat. Jangan takut untuk periksa ke dokter jika 
badan kita mulai menunjukkan keanehan, seperti yang telah disebutkan diatas ya. Nah, 
berikut beberapa tips yang dapat dilakukan agar tidak gampang ngantuk, yuk kita cari 
tahu. 
 
1. Tidur Berkualitas 
 Ketika kita bicara tidur yang berkualitas, bukan hanya durasi lamanya mata 
terpejam yang diperhitungkan. Melainkan bagaimana kita membuat gelombang otak 
masuk ke dalam vase tidur lelap, dan vase tidur lelap akan tercapai jika kita benar-
benar siap untuk tidur tak hanya sekedar memejamkan mata. Mengenai durasi, 
idealnya, orang dewasa membutuhkan waktu tidur 8-9 jam di malam hari. Sedangkan 
untuk remaja, 9 jam adalah waktu yang tak bisa ditawar-tawar. 
 
2. Jauhkan Pengganggu Tidur 
 “Jadikanlah tempat tidur sebagai tempat yang nyaman untuk terlelap,” 
demikian Avelino Verceles, MD, asisten profesor dari University of Maryland 
School of Medicine menyarankan. Ini artinya, sambung Verceles yang juga direktur 
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School‟s Sleep Medicine Fellowship, kita harus menjauhkan televisi, video games, 
dan laptop atau komputer dari kamar. 
 
3. Buat Jam Tidur yang Teratur 
 Orang yang mengidap gangguan tidur biasanya akan disarankan untuk tidur 
dan bangun pada jam yang sama setiap hari, termasuk hari libur dan akhir pekan. 
Tapi menurut Barry Krakow, MD, direktur medis Maimonides Sleep Arts and 
Sciences, Ltd., yang juga menulis buku Sound Sleep, Sound Mind: 7 Keys to 
Sleeping Through the Night, mengatur waktu tidur dan bangun justru menjadi 
kesulitan tersendiri bagi mereka yang sudah mengalami gangguan tidur. 
 Untuk itu, Krakow menawarkan sebuah alternatif, yaitu dengan menentukan 
waktu bangun yang harus diikuti setiap harinya. “Konsisten bangun di waktu yang 
sama selama seminggu atau sampai sebulan, maka tubuh akan mengikuti ritme 
tersebut.” 
 
4. Perlahan Majukan Jam Tidur Kita 
 Jika menentukan jam tidur dan bangun yang sama setiap harinya tak sukses, 
cobalah majukan jam tidur kita 15 menit lebih cepat selama 4 malam berturut-turut. 
Setelah ini berhasil, buat jadwal tidur kita 1 jam lebih cepat dari biasanya. 
 
5. Makanlah dengan Teratur 
 Jika kita bertanya apa hubungannya makan dengan tidur, maka jawabannya 
adalah keduanya sangat erat terkait. Makan di jam yang sama setiap hari akan 
membuat sirkardian kita “berdentang” dengan teratur, termasuk distribusi energi 
untuk memberikan sinyal pada kita bahwa sudah waktunya istirahat.  
 Jika kita tidak makan teratur, misalnya memundurkan makan siang menjadi 
lebih sore, akan membuat makan malam kita mundur sampai mendekati waktu tidur. 
Dan pasokan energi mendekati waktu tidur justru membuat kita bersemangat 
melakukan banyak hal. Plus idealnya, 2 sampai 3 jam sebelum waktu tidur kita sudah 
berhenti makan agar metabolisme berjalan sempurna sehingga tak ada yang berubah 
wujud menjadi timbunan lemak di tubuh. 
 
6. Berolahragalah! 
 Lakukanlah aktivitas bakar lemak seperti aerobik setiap hari, minimal 30 
menit. Aerobik akan membuat tubuh kita lebih cepat terlelap. Terlebih jika kita 
melakukan olahraga di ruang terbuka, 30 menit terpapar sinar matahari pagi akan 
meregulasi pola tidur kita. Sehingga secara alamiah bisa tidur dengan teratur dan 
berkualitas. Yang perlu diingat adalah hindarilah berolahraga 3 jam sebelum tidur, 






7. Naiklah Ke Atas Tempat Tidur Jika Benar-benar Sudah Mengantuk 
 Menurut Krakow, jika kita hanya kelelahan setelah beraktivitas seharian, 
sebaiknya jangan naik ke atas tempat tidur. Sebab ternyata, ini justru tak akan 
membuat kita terlelap. Melainkan hanya berguling-guling di atas tempat tidur. “Rasa 
kantuk yang sebenarnya adalah ketika kita mulai merasa tak bisa berkonsentrasi dan 
mata sudah ingin terlelap. Sedangkan untuk rasa kelelahan kita, cobalah untuk 
relaksasi selama 15 menit, dengan otot-otot tubuh tidak menjadi „rewel‟ ketika 
berbaring di atas tempat tidur,” Krakow memaparkan. 
8. Konsultasi dengan Pakar Kesehatan Tidur 
 Jika 7 langkah di atas masih belum juga berhasil membuat kita tertidur dengan 
nyenyak, sebaiknya berkonsultasilah dengan dokter kesehatan tidur. Sebab 
hipersomnia juga bisa merujuk pada gangguan tidur seperti narkolepsi atau sleep 
apnea. Narkolepsi adalah gangguan yang membuat orang tak bisa menahan rasa 
kantuknya, sehingga dalam keadaan tengah beraktivitas pun bisa tiba-tiba tertidur. 
Sedangkan sleep apnea, gangguan nafas pada saat tidur yang sebenarnya membuat 
otak kita tetap terjaga meski mata terpejam. 
 
C. TIPS TERHINDAR DARI NGANTUK SAAT BELAJAR 
  Nah, jika rasa gampang ngantuk yang kita alami bukan disebabkan oleh 
beberapa hal diatas, namun memang disebabkan karena belajar, misal belajar pelajaran 
yang kita tidak suka dan membosankan atau membaca buku teks yang penuh dengan 
tulisan, berikut adalah beberapa tips yang dapat dilakukan. 
 
1. Aturlah Posisi Duduk Siap untuk Belajar 
Jangan sambil duduk bersandar/kepala disandarkan. Jangan pula sambil 
tiduran. Posisi duduk berpengaruh terhadap datangnya rasa kantuk. Kenapa posisi 
duduk berpengaruh terhadap datangnya kantuk? Posisi atau gerak tubuh 
mempengaruhi kondisi pikiran. Bila kita duduk bersandar, kondisi pikiran terbawa 
bada kondisi rileks, atau kondisi siap untuk ngantuk atau tidur. 
 
2. Atur Pola Makan 
Syaraf otak (neuron) dalam menjalankan tugas rutinnya sangat membutuhkan 
energi yang sumbernya dari makanan yang kita konsumsi. Jenis dan kualitas makanan 
yang kita konsumsi berpengaruh terhadap kinerja otak (pikiran). Maka aturlah pola 
makan dengan makanan yang mudah dicerna sehingga suplay energi tidak telat. Bila 
kita mengkonsumsi makanan yang berat, terlalu berserat yang sulit dicerna, energi 
habis untuk mencerna bahan makanan, suplay energi ke syaraf bekurang sehingga 
kantuk datang menyerang. 
 
3. Asosiasikan/ Bayangkan Apa yang Diharapkan dari Kegiatan Belajar Itu 
Skor yang tinggi misalnya. Tidak cukup hanya membayangkan, tapi harus 
diikuti oleh keinginan yang kuat untuk mendapatkannya. Tanpa keinginan yang kuat, 
72 
 
emosi yang membara untuk memperolehnya, maka akan mudah terserang rasa kantuk. 
Sebab, salah satu hukum pikiran mengatakan bahwa pikiran akan memberi apa yang 
diinginkan pemiliknya. Bila pemiliknya meminta setengah hati, pikiran akan 
memberikan setengah hati pula. Artinya, pada saat kantuk datang dan karena niatnya 
setengah hati, maka pikiran lantas welcome to kantuk! 
 
4. Programlah Pikiran Bawah Sadar dengan Cara Self Talk 
Salah satu cara untuk membuat program dalam pikiran bawah sadar adalah 
dengan cara self talk secara persisten. Self talk yang harus dilakukan adalah “Saya 
tidak akan tidur waktu belajar” atau “Saya selalu terjaga dalam belajar!”. Lakukan 
sesering mungkin dan seintens mungkin hingga benar-benar menjadi bagian dalam 
pikiran bawah sadar. Bagian inilah nanti yang akan mengingatkan dengan keras saat 
Anda mulai terkantuk-kantuk. 
 
5. Patahkan Pola Kantuk 
Kantuk itu ada polanya. Meskipun pada saat kantuk datang pikiran bawah 
sadar segera mengingatkan untuk selalu terjaga, namun bila tidak ada keberanian dari 
kita untuk mematahkan pola kantuk, maka rasa kantuklah yang menang. 
Salah satu caranya adalah begini. Begitu rasa kantuk datang, sudah mulai 
menguap, jangan lanjutkan dengan duduk bersandar. Cari aktifitas jeda, aktifitas 
pemutus agar kantuk terusir. Caranya macam-macam: bisa berdiri dan lakukan 
gerakan-gerakan ringan, seperti jalan-jalan sebentar atau jalan-jalan kecil di ruangan 
sekedar manyapa teman dan refresing. Hasilnya, tidak akan ngantuk lagi. 
 
6. Mematahkan Pola Pikir dan Kebiasaan Negatif 
Sebab, hampir semua inovasi, penemuan baru, dan hal-hal yang berkaitan 
dengan kreativitas, diawali dengan keberanian mematahkan pola lama, dan 
mengantinya dengan pola baru. Adalah tidak mungkin ingin mendapatkan sesuatu 
yang baru, tetapi masih dengan cara (pola) pikir lama. Demikian halnya dengan pola 
kantuk yang pada akhirnya (hasilnya) tidur, maka sebelum kebablasan tidur, maka 
polanya harus diputus. 
D. RANGKUMAN 
1. Ngantuk adalah hal yang wajar kita alami karena ngantuk adalah salah satu sinyal 
jika tubuh kita sedang lelah dan butuh istirahat atau tidur, namun rasa ngantuk akan 
jadi pengganggu saat kita sedang bekerja, belajar, atau mengerjakan tugas, kita jadi 
tidak konsentrasi dan hasilnya tidak maksimal. 
2. Gampang ngantuk yang bukan disebabkan karena kurang tidur atu kelelahan dapat 
disebabkan oleh berbagai macam hal, diantaranya: kurang olahraga, dehidrasi, terlalu 
banyak makan, gejala anemia, gejala prediabetes, hipotiroid, penyakit jantung, 
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gangguan tidur dan depresi. Oleh sebab itu, rubah pola hidup menjadi lebih sehat, 
dan jangan takut untuk periksa kesehatan ke dokter. 
3. Ada beberapa tips yang bisa dilakukan agar kita tidak gampang ngantuk. Tipsnya 
adalah sebagai berikut: tidur berkualitas, jauhkan pengganggu tidur, buat jam tidur 
yang teratur, perlahan majukan jam tidur kita, makanlah dengan teratur, 
berolahragalah, naik ke atas tempat tidur jika benar-benar sudah mengantuk, dan jika 
langkah-langkah diatas belum mampu mengurangi rasa gampang ngantuk maka 
konsultasikan dengan pakar kesehatan tidur. 
4. Jika rasa gampang ngantuk benar-benar disebabkan oleh belajar maka ikutilah 
langkah-langkah berikut: atur posisi duduk siap untuk belajar, atur pola makan, 
asosiasikan apa yang diharapkan dari kegiatan belajar itu, program pikiran bawah 
sadar dengan self-talk, patahkan pola ngantuk dan pola pikir serta kebiasaan negatif. 
Selamat mencoba! Semoga berhasil. 
E. TUGAS DAN EVALUASI 
 














1. Sebutkan penyebab dari mudah ngantuk? 
2. Sebutkan cara agar tidak gampang ngantuk? 
3. Sebutkan tips terhindar dari ngantuk saat belajar? 
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Satuan Layanan Bimbingan Karir (7. Belum Dewasa): 
 
 SATUAN LAYANAN BIMBINGAN KLASIKAL 
 
1. Topik   : Belum Dewasa  
2. Bidang   : Karir 
3. Tujuan   : 
a. Tujuan Umum : Agar peserta didik dapat memahami pengertian arti dari masa 
depan. 
b. Tujuan Khusus :  
- Agar siswa memahami apa arti dari belum dewasa. 
- Agar siswa memahami cara menjadi dewasa. 
4. Fungsi   : Pemahaman dan Informasi 
5. Sasaran  : Kelas XII SMA N 5 Yogyakarta 
6. Hari, Tanggal  : ………………….. 
7. Waktu   : 1x45 menit 
8. Pihak Terkait  : - 
9. Metode/Teknik : Ceramah,Diskusi dan Tanya Jawab 
10. Media/Alat  : Laptop, LCD, dan alat tulis 
11. Pokok-pokok Materi :  
- Arti dari dari belum dewasa. 
- Pentingnya memahami cara menjadi dewasa. 
12. Uraian Kegiatan : 
NO Tahap Uraian Layanan Waktu 
1. 
Pendahuluan 
a. Pembimbing membuka kegiatan 
dikelas dengan doa dan Salam 
b. Membina Hubungan baik dengan 
peserta didik 
c. Menyampaikan apersepsi pada siswa 







a. Guru BK menyampaikan materi 
tentang  arti dari belum dewasa. 
b. Guru BK memberi kesempatan pada 
siswa untuk bertanya dan berdiskusi 





a. Pembimbing dan siswa bersama-sama 
menyimpulkan manfaat dari kegiatan 
yang telah berangsung. 
b. Pembimbing menguatkan komitmen 
peserta didik terhadap hasil layanan 
c. Pembimbing merencanakan tindak 
lanjut dari layanan yang telah 
diberikan 
d. Pembimbing mengakhiri layanan 




13. Evaluasi   : 
a. Evaluasi Proses : Mengamati perhatian, respon dan aktifitas siswa saat kegiatan 
layanan berlangsung 
 
b. Evaluasi Hasil :  
 Apakah anda memahami arti belum dewasa ? 













       Yogyakarta, 27 Juli 2015 
 
Mengetahui,  




Drs. H. Jumiran, M.Pd.I.          Supardi,S.Pd. 



















Mau Dewasa? Open Minded Aja! 
 Orang bilang, “Grow old itu pasti, grow mature itu pilihan.” 
Yes, itu bener banget! Kadang ada loh orang tua, tapi belum dewasa. Kadang juga ada 
anak muda, tapi sudah dewasa. Jadi sebenermya anak muda pun bisa jadi dewasa tanpa harus 
menunggu tua kalau memang itu pilihannya. Nah.. kalau gitu, apa sih bedanya tua sama 
dewasa? Oke, gini nih.. Tua itu kematangan seseorang pada usia, cenderung ke fisik, dan 
sifatnya kuantitatif. Kalau dewasa itu kematangan seseorang pada mental, cenderung ke 
psikis, dan sifatnya kualitatif. So, tua dan dewasa itu emang kaya kutub utara sama dan 
selatan, alias beda jauh! 
Banyak orang pengen dewasa. Apa iya? Coba deh tanya ke cewek/cowok tentang 
kriteria pasangan idaman, pasti sebagian besar menyebutkan dewasa, bukannya labil. Haha.. 
So, let’s grow mature dude. 
 Gimana sih caranya supaya bisa jadi dewasa atau setidaknya dibilang dewasa? 
Salah satu penyebab seseorang dikatakan belum dewasa adalah karena sifatnya yang 
egosentris. Dia selalu menjadikan diri sendiri sebagai pusat pemikiran (perbuatan) sehingga 
dia masih menilai segala sesuatu dari sudut pandang diri sendiri. Oleh karena itu, open 
minded atau berpikiran terbuka adalah modal utama untuk meminimalisir bahkan 
menghilangkan keegoisentrisan seseorang agar dapat menjadi lebih dewasa. 
 Open minded itu makanan apa yak? 
Eittsss.. tunggu dulu, open minded itu bukan makanan loh. Hari gini, kamu wajib tau 
dong ya apa itu open minded. Secara teori, open minded adalah aktivitas otak yang terbuka 
terhadap berbagai ide, pandangan, argumen, data, teori, dan kesimpulan. Lebih dari itu, open 
minded juga berarti membuka pikiran terhadap kemungkinan bahwa suatu ide, pandangan, 
data, teori, dan kesimpulan bisa benar atau salah. Artinya, orang yang berpikir terbuka tidak 
akan menerima dan mempercayai jika suatu ide, pandangan, argumen, data, teori, dan 
kesimpulan tidak didukung oleh berbagai bukti relevan dan argumen yang didasarkan pada 
akal sehat. Jadi, sesorang yang berpikir terbuka tidak akan serta-merta menerima dan 
mempercayai suatu ide, pandangan, argumen, data, teori, dan kesimpulan sekalipun jika hal-
hal itu dinyatakan oleh otoritas tertentu dalam masyarakat, entah orangtua, keluarga, orang 
yang lebih tua, guru/dosen, pemuka agama ataupun masyarakat. 
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 Open minded yukkk… 
 Banyak orang tua di dunia ini, tapi belum banyak yang dewasa. Nah sebagai anak muda 
yang katanya agent of change, saatnya kamu open minded dan berubah jadi lebih dewasa. 
Ada banyak cara yang bisa kamu lakuin untuk lebih open minded.  Menurut Ikhwan Sopa 
seorang trainer E.D.A.N., cara untuk melatih pikiran agar open minded adalah dengan: 
 Menstimulasi telinga dengan musik yang berbeda. 
 Menstimulasi mata dengan pandangan yang berbeda. 
 Menstimulasi lidah dengan makanan yang berbeda. 
 Mempelajari perbedaan tentang orang dan gaya hidupnya. 
 Mempelajari sesuatu yang baru. 
 Memiliki kemampuan baru. 
 Mengikuti kelas dan event yang tidak umum. 
 Mengubah tempat favorit. 
 Mengembangkan kreativitas. 
 Menghadapi ketakutan. 
 Latihan W.A.I.T: “What Am I Thinking?”. 
 Mempelajari perspektif orang lain. 
 
 WHY MUST BE OPEN MINDED? 
Pastinyaopen minded sangat berguna, karena secara umum pola pikir akan 
mempengaruhi pola perilaku seseorang. Jadilah orang yang berani. Jangan pernah malu jika 
itu memang tidak memalukan. Jangan terdiskriminasi oleh trend atau mode.  Ingatlah bahwa 
tujuan memiliki pikiran terbuka adalah mengembangkan pikiran yang sempit, bukan malah 
mempersempit pikiran. 
Jika seseorang berpikiran terbuka maka perilakunya akan terbuka. Hal tersebut dapat 
menjadikan seseorang lebih mudah bergaul karena sikapnya yang terbuka/ tidak kaku dan 
mampu menerima ide ataupun koreksi dari orang lain namun tetap menjadi diri sendiri. Open 
minded akan menjadikan seseorang nyaman menghadapi berbagai perbedaan. Open minded 






Satuan Layanan Bimbingan Karir (8. Bingung Menentukan Masa Depan): 
 
 SATUAN LAYANAN BIMBINGAN KLASIKAL 
 
1. Topik   : Bingung Menentukan Masa Depan  
2. Bidang   : Karir 
3. Tujuan   : 
a. Tujuan Umum : Agar peserta didik dapat memahami pengertian arti dari masa 
depan. 
b. Tujuan Khusus :  
- Agar siswa memahami apa arti dari masa depan. 
- Agar siswa memahami pentingnya bimbingan karir bagi masa depan. 
- Agar siswa memahami informasi karir untuk meraih masa depan. 
- Agar siswa mamahami jenjang yang dapat di tempuh untuk meraih masa 
depan dan karir . 
4. Fungsi   : Pemahaman dan Informasi 
5. Sasaran  : Kelas XII SMA N 5 Yogyakarta 
6. Hari, Tanggal  : ………………….. 
7. Waktu   : 1x45 menit 
8. Pihak Terkait  : - 
9. Metode/Teknik : Ceramah,Diskusi dan Tanya Jawab 
10. Media/Alat  : Laptop, LCD, dan alat tulis 
11. Pokok-pokok Materi :  
- Arti dari masa depan. 
- Pentingnya bimbingan karir bagi masa depan. 
- Informasi karir untuk meraih masa depan. 
- Jenjang yang dapat di tempuh untuk meraih masa depan. 
12. Uraian Kegiatan : 
NO Tahap Uraian Layanan Waktu 
1. 
Pendahuluan 
a. Pembimbing membuka kegiatan 
dikelas dengan doa dan Salam 






c. Menyampaikan apersepsi pada siswa 
d. Menyampaikan tujuan layanan 
2. 
Inti 
a. Guru BK menyampaikan materi 
tentang  arti masa depan. 
b. Guru BK memberi kesempatan pada 
siswa untuk bertanya dan berdiskusi 





a. Pembimbing dan siswa bersama-sama 
menyimpulkan manfaat dari kegiatan 
yang telah berangsung. 
b. Pembimbing menguatkan komitmen 
peserta didik terhadap hasil layanan 
c. Pembimbing merencanakan tindak 
lanjut dari layanan yang telah 
diberikan 
d. Pembimbing mengakhiri layanan 
dengan doa dan  salam 
5 menit 
 
13. Evaluasi   : 
c. Evaluasi Proses : Mengamati perhatian, respon dan aktifitas siswa saat kegiatan 
layanan berlangsung 
d. Evaluasi Hasil :  
 Apakah anda memahami arti masa depan ? 
  Apakah anda  memahami pentingnya bimbingan karir bagi masa depan ? 
 Apakah anda memahmi informasi karir untuk meraih masa depan ? 
 Apakah anda memahami jenjang yang dapat di tempuh untuk meraih masa 
depan 














       Yogyakarta, 27 Juli 2015 
 
Mengetahui,  




Drs. H. Jumiran, M.Pd.I.          Supardi,S.Pd. 




















Masa Depan Penuh Tanda Tanya 
A. ARTI MASA DEPAN 
 Janganlah menatap masa lalu dengan berduka, ia tak akan kembali lagi. Hadapilah 
masa sekarang dengan bijaksana dan sambutlah bayangan masa depan dengan keraguan 
dan dengan disertai keteguhan hati.( H. W. Longer Fellow ). 
 Masa Depan Anda adalah Masa Sekarang, maksud dari nasehat ini adalah bahwa 
masa depan kita adalah potensi yang kita miliki saat ini,jadi misalnya sekarang kita 
punya potensi satu langkah lebih besar dari orang lain, maka itulah masa depan kita. 
Dengan bahasa yang lebih sederhana dapat saya artikan bahwa masa depan itu adalah 
kelanjutan, indikasi atau dampak dari masa sekarang. Contoh , misalnya kita sekarang 
mempunyai potensi akademik 70%, maka nantinya masa depan yang kita geluti tidak 
akan jauh dari persentase itu, ini yang berkaitan dengan kadar potensi. Contoh lain 
adalah berkaitan dengan jenis potensi itu sendiri, yaitu misalnya sekarang mempunyai 
potensi A, maka kemungkinan masa depan anda adalah A, Cuma ini tidak pasti, kadang 
ada faktor ekstern yang membuat kita keluar jalur.  
ARTI PENTINGNYA MASA DEPAN  
 Masa depan itu sangat penting dengan masa depan hidup kita akan lebih teratur 
karena kita mempunyai planing atau tujuan yang akan dicapai di hidup kita dimasa 
mendatang. Masa depan harus direncanakan disongsong bukan di tunggu. Awal masa 
depan itu adalah & ldquo;di sini dan sekarang & rdquo;. Persiapan untuk menyongsong 
masa depan dilakukan melalui prosedur-prosedur tertentu baik melaui pendidikan 
informal, formal maupun non formal seperti kuliah dan kursus. Melalui pendidikan di 
sekolah siswa dibekali dengan berbagai pengetahuan, keterampilan, nilai dan sikap- sikap 
tertentu. Bekal yang diperoleh siswa di sekolah bertujuan untuk mempersiapkan mereka 
memasuki dunia kerja atau pendidikan. 
B. PENTINGNYA BIMBINGAN KARIR BAGI MASA DEPAN 
 
Untuk mengantar siswa ke gerbang masa depan (pendidikan dan pekerjaan) yang 
diharapkan, program bimbingan karir yang dicanangkan di sekolah merupakan wadah 
yang tepat untuk itu. Melalui kegiatan bimbingan karir, siswa dibekali dan dilatih dengan 
berbagai kegiatan yang berhubungan dengan apa, mengapa dan bagaimana merencanakan 
masa depan. Artinya siswa mulai dari kelas satu sampai tamat SMK dilatih, dibimbing 
untuk kegiatan-kegiatan yang berhubungan dengan bagaimana merencanakan karir 
sepanjang hidup (career life span). Jadi jangan pernah patah semangat untuk meraih masa 





C. INFORMASI KARIR UNTUK MERAIH MASA DEPAN 
Informasi karir Salah Satu Faktor Yang Mempengaruhi Kesiapan Siswa Memasuki 
Dunia kerja atau Dunia Pendidikan makna informasi karir di dalam arus globalisasi yang 
memiliki diferensiasi sosial yang semakin kompleks, khususnya siswa SMK akan 
dihadapkan pada berbagai macam kemungkinan pilihan hidup yang penting, seperti 
pilihan untuk melanjutkan studi, pilihan tentang dunia kerja, pilihan tentang pekerjaan 
yang sesuai dengan kemampuan, bakat dan minat, dan semua ini menuntut kemandirian 
dalam menjatuhkan pilihannya. Bagi siswa yang tidak dapat memahami potensi yang 
dimliki, di duga mereka juga tidak akan dapat menentukan berbagai macam pilihan karir, 
akhirnya akan mengalami masalah. Permasalahan karir merupakan permasalahan masa 
depan siswa. Kegiatan masa sekarang akan mewarnai masa depan seseorang. Agar siswa 
SMK dapat menyiapkan masa depannya dengan baik, siswa harus dibekali dengan 
sejumlah informasi karir yang akan dipilihnya. Informasi yang cukup dan tepat tentang 
seseorang individu, merupakan aset bagi individu yang bersangkutan untuk memahami 
faktor-faktor yang ada pada dirinya, faktor kekuatan maupun faktor kelemahan-
kelemahannya. 
 Menurut John Hayes dan Barrie Hopson (1981:37) informasi karir adalah informasi 
yang mendukung perkembangan bidang pekerjaan, dan berdasarkan informasi itu 
memungkinkan seseorang mengadakan pengujian akan kesesuaian dengan konsep dirinya. 
Lebih lanjut dikatakan informasi karir tidak hanya sekedar merupakan objek faktual, tetapi 
sebagai kemampuan proses psikologis untuk mentransformasikan informasi itu dikaitkan 
dengan pilihan dan tujuan hidup masa depan. 
Dewa Ketut Sukardi (1984:112) mengemukakan pada dasarnya informasi karir terdiri 
dari fakta-fakta mengenai pekerjaan, jabatan atau karir dan bertujuan untuk membantu 
individu memperoleh pandangan, pengertian dan pemahaman tentang dunia kerja dan 
aspek-aspek dunia kerja. Lebih lanjut dijelaskan bahwa informasi karir/jabatan meliputi 
fakta-fakta yang relevan dengan butir-butir berikut: 
 Potensi pekerjaan termasuk luasnya, komposisinya, faktor-faktor geografis, jenis 
kelamin, tingkat usia, dan besarnya kelompok-kelompok industri. 
 Struktur kerja dan besarnya kelompok-kelompok kerja 
  Ruang lingkup dunia kerja meliputi; pemahaman lapangan kerja, perubahan populasi 
permintaan dari masyarakat umum yang membaik dan perubahan teknologi. 
 Perundang-undangan peraturan atau perjanjian kerja. 
 Sumber-sumber informasi dalam rangka mengadakan studi yang berkaitan dengan 
pekerjaan. 
 Klasifikasi pekerjaan dan informasi pekerjaan. 
 Pentingnya dan kritisnya pekerjaan. 
 Tugas-tugas nyata dari pekerjaan dan hakekat dari pekerjaan. 
 Kualifikasi yang memaksa untuk bekerja dalam bermacam-macam pekerjaan. 
 Pemenuhan kebutuhan untuk bermacam-macam pekerjaan. 
 Metode dalam memasuki pekerjaan dan meningkatkan prestasi kerja. 




D. JENJANG YANG DAPAT DI TEMPUH UNTUK MERAIH MASA DEPAN 
DAN KARIR 
 
1. Melalui Perguruan Tinggi 
Perguruan Tinggi adalah satuan pendidikan yang menyelenggarakan pendidikan 
tinggi dan dapat berbentuk akademi, politeknik, sekolah tinggi, institut, atau universitas. 
a. Akademi menyelenggarakan program pendidikan profesional dalam satu cabang atau 
sebagian cabang ilmu pengetahuan, teknologi, atau kesenian tertentu. 
b. Politeknik menyelenggarakan program pendidikan profesional dalam sejumlah 
bidang pengetahuan khusus. 
c. Sekolah Tinggi menyelenggarakan program pendidikan akademik dan/atau 
profesional dalam lingkup satu disiplin ilmu tertentu. 
d. Institut menyelenggarakan program pendidikan akademik dan/atau profesional dalam 
sekelompok disiplin ilmu pengetahuan, teknologi, dan/atau kesenian yang sejenis. 
e. Universitas menyelenggarakan program pendidikan akademik dan/atau profesional 
dalam sejumlah disiplin ilmu pengetahuan, teknologi, dan/atau kesenian tertentu. 
 
2. Jalur Pendidikan 
Struktur pendidikan tinggi di Indonesia terdiri dari 2 jalur pendidikan, yaitu 
pendidikan akademik dan pendidikan profesional. 
a. Pendidikan akademik adalah pendidikan tinggi yang diarahkan terutama pada 
penguasaan ilmu pengetahuan dan pengembangannya, dan lebih mengutamakan 
peningkatan mutu serta memperluas wawasan ilmu pengetahuan. 
Pendidikan akademik diselenggarakan oleh sekolah tinggi, institut, dan 
universitas. 
b. Pendidikan profesional adalah pendidikan tinggi yang diarahkan terutama pada 
kesiapan penerapan keahlian tertentu, serta mengutamakan peningkatan 
kemampuan/ketrampilan kerja atau menekankan pada aplikasi ilmu dan teknologi. 
Pendidikan profesional ini diselenggarakan oleh akademi, politeknik, sekolah 
tinggi, institut, dan universitas. 
Pendidikan akademik menghasilkan lulusan yang memperoleh gelar akademik dan 
diselenggarakan melalui program Sarjana (S1-Strata1) atau program Pasca Sarjana. 
Program pasca sarjana ini meliputi program Magister dan program Doktor (S2 dan S3). 
Pendidikan jalur profesional menghasilkan lulusan yang memperoleh sebutan profesional 
yang diselenggarakan melalui program diploma (D1, D2, D3, D4) atau Spesialis (Sp1, 
Sp2). Program pendidikan sarjana dan diploma merupakan program yang dipersiapkan 
bagi peserta didik untuk menjadi lulusan yang berbekal seperangkat kemampuan yang 
diperlukan untuk mengawali fungsi pada lingkungan kerja, tanpa harus melalui masa 
penyesuaian terlalu lama.  
Program pendidikan pasca sarjana S2 (Magister), S3 (Doktor), dan Spesialis (Sp1, 
Sp2) merupakan program khusus yang dipersiapkan untuk kegiatan yang bersifat mandiri. 
Pendidikan S2 dan S3 lebih menekankan pada penelitian yang mengacu pada kegiatan 
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inovasi, penelitian dan pengembangan, Sedangkan pendidikan spesialis ditujukan untuk 
meningkatkan pelayanan bagi pemakai jasa dalam bidang yang bersifat spesifik. 
1. MELALUI JALUR KURSUS 
Kursus/latihan keterampilan bertujuan memberikan kecakapan dan keterampilan dasar 
untuk dapat menangani tugas-tugas dalam satu lapangan kerja tertendu. Dengan jangka 
waktu sangat singkat, yaitu 1 bulan hingga 1 tahun. Contohnya : 
 Kursus Komputer 
 Kursus Menjahit 
 Kursus Otomotif dll. 
 
TIPS DAN TRIK UNTUK MEMPEROLEH MASA DEPAN DAN KARIR 
CEMERLANG 
Sesunggah masa depan dan karir yang cemerlang sangat mudah untuk diraih kita bila 
kita terus semangat pantang menyerah dalam mengejar cita-cita apa yang kita inginkan 
pasti akan sukses dan tercapai. Ini ada beberapa Tips dan Trik untuk memperoleh masa 
depan dan karir yang cemerlang, yaitu : 
1. Belajar menghargai 
Mungkin kita pernah diberi sesuatu oleh orang lain apa pun itu. Contoh menghargai 
pemberian itu dengan mengucapkan rasa terima kasih. Maka otomatis orang yang 
memberi akan merasa bahagia karena pemberiannya merasa dihargai oleh anda. Begitu 
pun sebaliknya ketika anda memberi sesuatu kepada orang lain dan orang lain mencelah 
pemberian anda maka pasti anda akan merasa jengkel karena anda telah dibuat kecewa. 
2. Belajar Berbagi 
Berbagi apa saja dalam hal positif kepada teman, keluarga, atau siapa saja maka anda 
akan merasa lebih dekat dan disukai oleh banyak orang. Ini akan menjadi modal utama 
kesuksesan anda untuk meraih masa depan. Kenapa saya katakan begitu? karena orang 
lainlah yang akan membantu kita dalam meraih masa depan yang cerah, meraih cita-cita 
dan meraih apa yang kita inginkan. 
3. Berusaha untuk saling Melengkapi 
Dimana-mana orang tidak suka dengan orang sombong alias suka pamer. Jangan anda 
selalu merasa lebih tinggi dari orang lain walaupun itu anak kecil karena semua orang 
memiliki kelebihan yang tidak dimiliki oleh orang lain begitu juga dengan kekurangan 
yang kita miliki menjadi kekurangan bagi orang lain. Maka dari itu, berusahalah untuk 





4. Belajar, Belajar dan Belajar 
Tidak ada batasan untuk menutut ilmu dalam sabda nabi Muhammad SAW 
mengatakan "Tuntutlah Ilmu dari buayan sampai ke liang lahat". Jadi tidak usah malu 
dalam belajar karena ilmu adalah harta terbesar dalam diri kita. 
5. Teruslah berusaha dan Berdoa 
Kesuksesan tidak semudah membalikkan telapak tangan setiap usaha pasti ada 
rintangan, jangan mudah menyerah sebelum sampai ketujuan. Selalu memotivasi diri agar 
terus bangkit untuk mewujudkan impian kita. Dan berdoa karena Allah yang menentukan 
semoga keberhasilan itu selalu berpihak pada kita.  
6. Berani bermimpi 
  Mimpi dan niat merupakan awal dari segalanya, dare to dream mengembangkan diri 
sendiri dan berusaha keras adalah kunci meraih masa depan yang cerah.  
7 . Yakin dengan kemampuan diri sendiri 
Jika yakin dengan kemampuan diri sendiri, maka kita akan berani mencoba hal atau 
tantangan baru. Sukses atau gagal, tidaklah jadi masalah! Karena yang terpenting; kita 
jangan pernah takut untuk maju sebelum berperang!.  
8. Mengembangkan diri 
Dari proses pengembangan diri, kita akan mendapatkan banyak ilmu dan pengalaman. 
Ya! Ilmu dan pengalaman adalah guru terbaik untuk bisa meraih masa depan yang cerah 
dan cemerlang. Kedua kunci tersebut pun harus saling menopang satu sama lain agar 
tujuan Anda bisa tercapai!  
9. Selalu optimis dan yakin akan kemampuan yang dimiliki 
 Optimis dan yakin akan kemampuan diri sendiri, menjadi kunci dalam meraih masa 
depan yang cerah! Pokoknya, jangan sampai kegagalan menjadi halangan untuk meraih 
masa depan yang cerah. Belajarlah selalu dari kegagalan, dan jangan lupa untuk 
menghargai setiap usaha yang Anda buat. Life is a place to learn!.  
10. Disiplin 
  Disiplin merupakan kunci untuk bisa meraih masa depan cerah. Hanya saja, kita 
harus bisa selalu fokus, teratur dan terarah dengan apa yang dibangun serta jalankan sedari 
awal, demi mewujudkan masa depan yang cerah!.     


























Identifikasi Masalah Berdasarkan Sosiometri 
  
Teman yang paling di senangi untuk diajak belajar 











1 ALMIRA LUNA HUMAIRA Perempuan 7 6 5 
2 ANNISA ARIFA GOLDA Perempuan 17 20 19 
3 ARINA FIKA SABILA Perempuan 5 11 9 
4 
DELLANISA ULFAH 
OKTAVIANI Perempuan 6 15 7 
5 DERAQINIA CHOIRUNNISA Perempuan 3 11 16 
6 DHESTIA SURIANDARI Perempuan 4 7 15 
7 ELLOK HARISHA Perempuan 6 1 2 
8 HANIN YUMNA RAZAN Perempuan 14 15 6 
9 LIFA MUALIFA NURFADILAH Perempuan 11 7 13 
10 MIFTAH FRAGUSTI ARRAZI Perempuan 14 6 15 
11 MUFIDAH SA'IDAH Perempuan 3 7 5 
12 NAAFI'HAYYU LATHIFAH Perempuan 11 9 7 
13 NIKEN DWI SEPTIANI Perempuan 16 11 3 
14 NOVIKA RAHMA PUTRI Perempuan 10 6 15 
15 
SIJNA FATAYANI NUR 
FAUZIAH Perempuan 8 6 4 
16 YENI LOLITA Perempuan 13 3 7 
17 ARIZAL NUR DWINAWAN Laki - laki 15 2 19 
18 HASIA YUNAN ARGA DINATA Laki - laki 22 21 17 
19 ILHAM KURNIAWAN PRASOJO Laki - laki 20 15 2 
20 
IRKHAM AFNAN TRISANDI 
HASIBUAN Laki - laki 17 6 15 
21 
MUHAMMAD PANJI 
ADISATRIA Laki - laki 11 5 15 
22 
MUH RISANG PERKASA 




Tabulasi arah pilihan 
No. Nama. 
Pemilih / Penolak Jumlah 
Pemilih 
Jumlah 
Penolak 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 
1 ALMIRA LUNA HUMAIRA             2                               2 0 
2 ANNISA ARIFA GOLDA             3                   2   3       4 0 
3 ARINA FIKA SABILA         1           1   3     2             9 0 
4 
DELLANISA ULFAH 
OKTAVIANI           1                 3               4 0 
5 DERAQINIA CHOIRUNNISA 3   1               3                   2 1 10 0 
6 DHESTIA SURIANDARI 2     1     1 3   2       2 2         2     17 0 
7 ELLOK HARISHA 1     3   2     2   2 3       3             12 0 
8 HANIN YUMNA RAZAN                             1               3 0 
9 LIFA MUALIFA NURFADILAH     3                 2                     3 0 
10 MIFTAH FRAGUSTI ARRAZI                           1                 3 0 
11 MUFIDAH SA'IDAH     2   2       1     1 2               1 3 16 0 
12 NAAFI'HAYYU LATHIFAH                                             0 0 
13 NIKEN DWI SEPTIANI                 3             1             4 0 
14 NOVIKA RAHMA PUTRI               1   1                         6 0 
15 
SIJNA FATAYANI NUR 
FAUZIAH       2   3   2   3       3     1   2 3 3   14 0 
16 YENI LOLITA         3               1                   4 0 
17 ARIZAL NUR DWINAWAN   1                               3   1     7 0 
18 HASIA YUNAN ARGA DINATA                                             0 0 
19 
ILHAM KURNIAWAN 
PRASOJO   3                             3           2 0 
20 
IRKHAM AFNAN TRISANDI 
HASIBUAN   2                                 1       5 0 
21 
MUHAMMAD PANJI 




MUH RISANG PERKASA 







No. Nama. Nilai 
1 ALMIRA LUNA HUMAIRA 2/21 = 0.1 
2 ANNISA ARIFA GOLDA 4/21 = 0.19 
3 ARINA FIKA SABILA 9/21 = 0.43 
4 DELLANISA ULFAH OKTAVIANI 4/21 = 0.19 
5 DERAQINIA CHOIRUNNISA 10/21 = 0.48 
6 DHESTIA SURIANDARI 17/21 = 0.81 
7 ELLOK HARISHA 12/21 = 0.57 
8 HANIN YUMNA RAZAN 3/21 = 0.14 
9 LIFA MUALIFA NURFADILAH 3/21 = 0.14 
10 MIFTAH FRAGUSTI ARRAZI 3/21 = 0.14 
11 MUFIDAH SA'IDAH 16/21 = 0.76 
12 NAAFI'HAYYU LATHIFAH 0/21 = 0 
13 NIKEN DWI SEPTIANI 4/21 = 0.19 
14 NOVIKA RAHMA PUTRI 6/21 = 0.29 
15 SIJNA FATAYANI NUR FAUZIAH 14/21 = 0.67 
16 YENI LOLITA 4/21 = 0.19 
17 ARIZAL NUR DWINAWAN 7/21 = 0.33 
18 HASIA YUNAN ARGA DINATA 0/21 = 0 
19 ILHAM KURNIAWAN PRASOJO 2/21 = 0.1 
20 IRKHAM AFNAN TRISANDI HASIBUAN 5/21 = 0.24 
21 MUHAMMAD PANJI ADISATRIA 4/21 = 0.19 



























Teman yang paling di senangi diajak rekreasi 
 










1 ALMIRA LUNA HUMAIRA Perempuan 7 4 3 
2 ANNISA ARIFIA GOLDA Perempuan 19 17 20 
3 ARINA FIKA SABILA Perempuan 9 13 16 
4 
DELLANISA ULFAH 
OKTAVIAN Perempuan 6 15 7 
5 DERAQINA CHOIRUNNISA Perempuan 3 9 11 
6 DHESTIA SURIANDARI Perempuan 4 7 14 
7 ELLOK HARISHA Perempuan 16 12 9 
8 HANIN YUMNA RAZAN Perempuan 14 4 15 
9 LIFA MUALIFA NURFADILAH Perempuan 12 11 21 
10 MIFTAH FRAGUSTI ARRAZI Perempuan 2 17 14 
11 MUFIDAH SA'IDAH Perempuan 5 16 9 
12 NAAFI'HAYYU LATHIFAH Perempuan 9 11 16 
13 NIKEN DWI SEPTIANI Perempuan 9 11 16 
14 NOVIKA RAHMA PUTRI Perempuan 8 10 15 
15 
SIJNA FATAYANI NUR 
FAUZIAH Perempuan 2 17 10 
16 YENI LOLITA Perempuan 13 3 9 
17 ARIZAL NUR DWINAWAN Laki - laki 19 20 2 
18 HASIA YUNAN ARGA DINATA Laki - laki 17 20 19 
19 
ILHAM KURNIAWAN 
PRASOJO Laki - laki 20 2 18 
20 
IRKHAM AFNAN TRISANDI 
HASIBUAN Laki - laki 17 19 2 
21 
MUHAMMAD PANJI 
ADISATRIA Laki - laki 18 22 9 
22 
MUH RISANG PERKASA 




Tabulasi Arah Pilihan 
 
No. Nama. 
Pemilih / Penolak Jumlah 
Pemilih 
Jumlah 
Penolak 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 
1 ALMIRA LUNA HUMAIRA                                             0 0 
2 ANNISA ARIFIA GOLDA                   1         1   3   2 3     10 0 
3 ARINA FIKA SABILA 3       1                     2             6 0 
4 
DELLANISA ULFAH 
OKTAVIAN 2         1   2                             7 0 
5 DERAQINA CHOIRUNNISA                     1                       3 0 
6 DHESTIA SURIANDARI       1                                     3 0 
7 ELLOK HARISHA 1     3   2                                 6 0 
8 HANIN YUMNA RAZAN                           1                 3 0 
9 LIFA MUALIFA NURFADILAH     1   2   3       3 1 1     3         3 2 17 0 
10 MIFTAH FRAGUSTI ARRAZI                           2 3               3 0 
11 MUFIDAH SA'IDAH         3       2     2 2                   7 0 
12 NAAFI'HAYYU LATHIFAH             2   1                           5 0 
13 NIKEN DWI SEPTIANI     2                         1             5 0 
14 NOVIKA RAHMA PUTRI           3   1   3                         5 0 
15 
SIJNA FATAYANI NUR 
FAUZIAH       2       3           3                 4 0 
16 YENI LOLITA     3       1       2 3 3                   8 0 
17 ARIZAL NUR DWINAWAN   2               2         2     1   1     12 0 
18 HASIA YUNAN ARGA DINATA                                     3   1 3 5 0 
19 
ILHAM KURNIAWAN 
PRASOJO   1                             1 3   2     9 0 
20 
IRKHAM AFNAN TRISANDI 





ADISATRIA                 3                         1 4 0 
22 
MUH RISANG PERKASA 





No. Nama. Nilai 
1 ALMIRA LUNA HUMAIRA 0/21 = 0 
2 ANNISA ARIFIA GOLDA 10/21 = 0.48 
3 ARINA FIKA SABILA 6/21 = 0.29 
4 DELLANISA ULFAH OKTAVIAN 7/21 = 0.33 
5 DERAQINA CHOIRUNNISA 3/21 = 0.14 
6 DHESTIA SURIANDARI 3/21 = 0.14 
7 ELLOK HARISHA 6/21 = 0.29 
8 HANIN YUMNA RAZAN 3/21 = 0.14 
9 LIFA MUALIFA NURFADILAH 17/21 = 0.81 
10 MIFTAH FRAGUSTI ARRAZI 3/21 = 0.14 
11 MUFIDAH SA'IDAH 7/21 = 0.33 
12 NAAFI'HAYYU LATHIFAH 5/21 = 0.24 
13 NIKEN DWI SEPTIANI 5/21 = 0.24 
14 NOVIKA RAHMA PUTRI 5/21 = 0.24 
15 SIJNA FATAYANI NUR FAUZIAH 4/21 = 0.19 
16 YENI LOLITA 8/21 = 0.38 
17 ARIZAL NUR DWINAWAN 12/21 = 0.57 
18 HASIA YUNAN ARGA DINATA 5/21 = 0.24 
19 ILHAM KURNIAWAN PRASOJO 9/21 = 0.43 
20 IRKHAM AFNAN TRISANDI HASIBUAN 8/21 = 0.38 
21 MUHAMMAD PANJI ADISATRIA 4/21 = 0.19 












P S B K 4 5 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4
A
PERSIAPAN A
1 Membuat Instrumen v
2 v
3 Penyusunan Program v
4 Konsultasi Program v
5 Pengesahan Program v
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Film,diskusi LCD, laptop v
2

























Ceramah, diskusiLCD, laptop v
7




Diskusi,Tanya jawabLCD, laptop v
8
















Diskusi,Tanya jawabLCD, laptop v
11










Ceramah, diskusiLCD, laptop v
13 Kurang pergaulan v v Pemeliharaan Ceramah, diskusiLCD, laptop v
14 Mudah tersinggung v
Pemahaman,Peny
embuhan
Ceramah, diskusiLCD, laptop v
15 Susah belajar v
Pemeliharaan,pre
ventif
Diskusi,Tanya jawabLCD, laptop v
16 Belum menemukan potensi diri v
Pemahaman,Pem
eliharaan




Ceramah, diskusiLCD, laptop v

















































































b1) Pengenalan program kelas XII v v
c




















1) Kurang pergaulan v v Pemahaman,PemeliharaanCeramah, diskusi v
2) Sulit beradaptasi dengan lingkungan v Pemahaman,PemeliharaanCeramah, diskusi v
3) Menunda-nunda mengerjakan tugas v Pengembangan,PemeliharaanC ramah, diskusi v
4) Bingung menentukan masa depan v Pengembangan,PemeliharaanC ramah, diskusi
5) Mudah terpengaruh lingkungan v Pengembangan,PemeliharaanC ramah, diskusi






























































7) Resah tentang ujian nasional v Pengembangan,PreventivC ramah, diskusi
8) Tidak akan menlanjutkan ke jenjang yang lebih tinggi v Pengeembangan,PenyaluranCer mah, diskusi v














































































































a v v v v Penyembuhan - - O O O O O O O O O O O O O O O O
b v v v v Penyembuhan - - O O O O O O O O O O O O O O O O
c v v v v Penyembuhan - - O O O O O O O O O O O O O O O O
d v v v v Penyembuhan - - O O O O O O O O O O O O O O O O
e v v v v
Preventif dan 
Preservatif
- - O O O O O O O O O O O O O O O O
f v v v v Penyembuhan - - O O O O O O O O O O O O O O O O
g v v v v Penyembuhan - - O O O O O O O O O O O O O O O O
h v v v v
Preventif dan 
Preservatif
- - O O O O O O O O O O O O O O O O
i v v v v Penyembuhan - - O O O O O O O O O O O O O O O O







Referal (Rujukan atau Alih Tangan)
Konsultasi
Bimbingan Teman Sebaya
Kolaborasi dengan Guru Mapel/ Wali Kelas
Kolaborasi dengan Orang Tua



















































































1) In Service-training O O O O O O O O O O O O O O O O O O O
2) Aktif dalam ABKIN O O O O O O O O O O O O O O O O O O O
3) Mengikuti Seminar dan Lokakarya O O O O O O O O O O O O O O O O O O O
4) Mengikuti Penataran O O O O O O O O O O O O O O O O O O O
5) Aktif dalam MGBK O O O O O O O O O O O O O O O O O O O








V : Dilaksanakan sesuai jadwal
O : Dilaksanakan sesuai kebutuhan
● : Dilaksanakan secara terus-menerus
Mengetahui, Mengetahui, Yogyakarta, 27 Juli 2015
Guru Bk Guru Bk Guru BK
Drs. H. Jumiran M.Pd.IDrs. H. Jumiran M.Pd.I Supardi, S.Pd





































































































adalah kemampuan konsentrasi 
pada sebuah objek tanpa 
menambahkan hal-hal lain yang 







• Pengertian belajar menurut kamus bahasa 
Indonesia,Belajar adalah berusaha memperoleh 
kepandaian atau ilmu, berlatih, berubah 





Belajar Harus Mempunyai Tujuan 
Cara Mewujudkan Tujuan Belajar 
1. Mulai dengan hal yang Kecil 
2. Membuat Rencana 
3. Melacak dan Kemajuan 
Prestasi 
Cara meningkatkan fokus Belajar 
1.  Set Niat 
2.  Membuat catatan 
3. Postur badan 
4. Minum air 
5. Cukup tidur 
6. Buatlah perencanaan 
7. Punya Impian 
9.  Bina motivasi diri 
 
Pada hari minggu ku turut ayah ke kota 
Naik delman istimewa ku duduk di muka 
Ku duduk samping pak kusir yang sedang bekerja 
Mengendarai kuda supaya baik jalannya 
Tuk tik tak tik tuk tik tak tik tuk tik tak tik tuk 
Tuk tik tak tik tuk tik tak suara sepatu kuda 
Pada   minggu ku turut ayah ke kota 
Naik delman istimewa ku duduk di muka 
Ku duduk samping pak kusir yang sedang bekerja 
Mengendarai kuda supaya baik jalannya 
Tuk tik tak tik tuk tik tak tik tuk tik tak tik tuk 
Tuk tik tak tik tuk tik tak suara   kuda 
Pada   minggu ku   ayah ke kota 
Naik delman      ku duduk di muka 
Ku duduk samping pak kusir yang sedang bekerja 
Mengendarai kuda   baik jalannya 
Tuk tik tak tik tuk tik tak tik tuk tik tak tik tuk 
Tuk tik tak tik tuk tik tak suara   kuda 
Pada              ke kota 
Naik              ku duduk      muka 
Ku duduk samping      yang    
Mengendarai kuda   baik jalannya 
Tuk            tak         tuk tik tak tik   
Tuk tik     tuk tik tak suara           kuda 
Pada              ke kota 
Naik                      muka 
Ku duduk         yang    
 Mengendarai       jalannya 
Tuk                    
Tuk             tak suara           kuda 
Pada                  
                       
                  
     
                    
                       kuda 
MALAS BELAJAR 
Pengertian Sikap Malas 
Malas adalah suatu perasaan di mana 
seseorang akan enggan melakukan 
sesuatu karena dalam pikirannya sudah 
memiliki penilaian negatif atau tidak 
adanya keinginan untuk melakukan hal 
tersebut. 
Faktor yang menyebabkan 
malas belajar  
Kurangnya motivasi dari 
dalam diri  
Mood 
Kelelahan dalam beraktifitas  
Faktor intrinsik (dari dalam diri)  
Faktor yang menyebabkan 
malas belajar  
Lingkungan sekitar 
Suasana Belajar di Rumah 
Sarana yang tidak mendukung 
Faktor ekstrinsik (dari luar)  
Cara mengatasi malas belajar  
Memotivasi diri  
Posisi belajar  
Prioritas belajar  
Strategi belajar  
Relaksasi atau penyegaran  
Suasana belajar  
Cara mengatasi malas belajar  
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN 
BIMBINGAN KLASIKAL 
SEKOLAH MENENGAH ATAS 
 
1. Topik   : Belum Bisa Fokus Dalam Belajar  
2. Bidang   : BK Belajar 
3. Tujuan   :  
a. Tujuan Umum : Agar peserta didik dapat memahami mengtasi kenapa belum bisa 
fokus dalam belajar.. 
b. Tujuan Khusus :  
- Agar siswa memahami pengertian bagaimana fokus dalam belajar. 
- Agar siswa memahami tujuan belajar.. 
- Agar siswa memahami tips dan solusi agar bisa fokus dalam belajar. 
4. Fungsi   : Pemahaman 
5. Sasaran  : Kelas XII  SMA N 5 Yogyakarta 
6. Waktu   : 1x45 menit 
7. Pihak Terkait  : - 
8. Metode/Teknik : Ceramah, diskusi dan vidio 
9. Media/Alat  : Laptop, LCD, dan alat tulis 
10. Pokok-pokok Materi :  
- Pengertian fokus dalam belajar 
- Langkah-langkah dalam mengatasi perilaku belum bisa fokus dalam belajar. 
- Tips dan solusi dalam mengatasi perilaku belum bisa fokus dalam belajar. 
11. Uraian Kegiatan : 
NO Tahap Uraian Layanan Waktu 
1. 
Pendahuluan 
a. Pembimbing membuka kegiatan 
dikelas dengan doa dan Salam 




c. Menyampaikan apersepsi pada siswa 
d. Menyampaikan tujuan layanan 
2. 
Inti 
a. Guru BK menyampaikan materi 
berkaitan dengan cara mengatasi 
belum bisa fokus dalam belajar,tujuan 
belajar.. 
b. Guru BK memberi kesempatan pada 
siswa untuk bertanya dan berdiskusi 




a. Pembimbing dan siswa bersama-sama 
menyimpulkan manfaat dari kegiatan 
yang telah berangsung. 
b. Pembimbing menguatkan komitmen 
peserta didik terhadap hasil layanan 
c. Pembimbing merencanakan tindak 
lanjut dari layanan yang telah 
diberikan 
d. Pembimbing mengakhiri layanan 
dengan doa dan  salam 
5 menit 
 
12. Evaluasi   : 
a. Evaluasi Proses : Mengamati perhatian, respon dan aktifitas siswa saat kegiatan 
layanan berlangsung 
 
b. Evaluasi Hasil :  
 Apakah anda memahami pengertian fokus belajar? 
  Apakah anda  memahami tujuan belajar? 
 Apakah anda  memahami tips untuk fokus belajar? 













       Yogyakarta, 13 Agustus 2015 
 
Mengetahui,  




Supardi,S.Pd.          Rachman Fahrisal 




































HADAPI TANTANGAN DENGAN FOKUS 
 
1. Pengertian Konsentrasi Belajar dan Ciri-Ciri Siswa Dapat Fokus Belajar 
Pengertian Fokus atau Konsentrasi Belajar 
Kosentrasi belajar berasal dari kata konsentrasi dan belajar. Hornby dan Siswoyo (1993:69) 
mendefinisikan konsentrasi (concentration) adalah pemusatan atau pengerahan (perhatiannya ke 
pekerjaannya atau aktivitasnya). Hamalik (1995:36) mendefinisikan belajar adalah modifikasi atau 
memperteguh kelakuan melalui pengalaman. Menurut pengertian ini, belajar adalah merupakan 
suatu proses, suatu kegiatan dan bukan suatu hasil atau tujuan. Belajar bukan hanya mengingat, 
akan tetapi lebih luas daripada itu, yakni mengalami. Sejalan dengan perumusan itu, berarti pula 
belajar adalah suatu proses perubahan tingkah laku individu melalui interaksi dengan lingkungan. 
Tabrani dkk. (1989:8) menambahkan definisi belajar dalam arti luas ialah proses perubahan 
tingkah laku yang dinyatakan dalam bentuk penguasaan, penggunaan, dan penilaian terhadap atau 
mengenai sikap dan nilai-nilai, pengetahuan dan kecakapan dasar yang terdapat dalam berbagai 
bidang studi atau, lebih luas lagi, dalam berbagai aspek kehidupan atau pengalaman yang 
terorganisasi. Belajar selalu menunjukkan suatu proses perubahan perilaku atau pribadi seseorang 
berdasarkan praktek atau pengalaman tertentu.  
Dari pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa konsentrasi atau fokus belajar adalah 
pemusatan perhatian dalam proses perubahan tingkah laku yang dinyatakan dalam bentuk 
penguasaan, penggunaan, dan penilaian terhadap atau mengenai sikap dan nilai-nilai, pengetahuan 
dan kecakapan dasar yang terdapat dalam berbagai bidang studi. 
 
Ciri-Ciri Siswa yang Dapat Berkonsentrasi Belajar 
Ciri-ciri siswa yang dapat berkonsentrasi belajar berkaitan dengan perilaku belajar yang 
meliputi perilaku kognitif, perilaku afektif, dan perilaku psikomotor. Karena belajar merupakan 
aktivitas yang berbeda-beda pada berbagai bahan pelajaran, maka perilaku konsentrasi belajar tidak 
sama pada perilaku belajar tersebut. Engkoswara dalam Tabrani (1989:10) menjelaskan klasifikasi 
perilaku belajar yang dapat digunakan untuk mengetahui ciri-ciri siswa yang dapat berkonsentrasi 
belajar sebagai berikut. 
a. Perilaku kognitif, yaitu perilaku yang menyangkut masalah pengetahuan, informasi, dan masalah 
kecakapan intelektual. Pada perilaku kognitif ini, siswa yang memiliki konsentrasi belajar dapat 
ditengarai dengan: (1) kesiapan pengetahuan yang dapat segera muncul bila diperlukan, (2) 
komprehensif dalam penafsiran informasi, (3) mengaplikasikan pengetahuan yang diperoleh, (4) 
mampu mengadakan analisis dan sintesis pengetahuan yang diperoleh. 
b. Perilaku afektif, yaitu perilaku yang berupa sikap dan apersepsi. Pada perilaku ini, siswa yang 
memiliki konsentrasi belajar dapat ditengarai: (1) adanya penerimaan, yaitu tingkat perhatian 
tertentu, (2) respon, yaitu keinginan untuk mereaksi bahan yang diajarkan, (3) mengemukakan suatu 
pandangan atau keputusan sebagai integrasi dari suatu keyakinan, ide dan sikap seseorang. 
c. Perilaku psikomotor. Pada perilaku ini, siswa yang memiliki konsentrasi belajar dapat ditengarai: 
(1) adanya gerakan anggota badan yang tepat atau sesuai dengan petunjuk guru, (2) komunikasi non 
verbal seperti ekspresi muka dan gerakan-gerakan yang penuh arti. 
d. Perilaku berbahasa. Pada perilaku ini, siswa yang memiliki konsentrasi belajar dapat ditengarai 
adanya aktivitas berbahasa yang terkoordinasi dengan baik dan benar. 
Dari pendapat tersebut di atas dapat disimpulkan bahwa ciri-ciri siswa yang dapat 
berkonsentrasi belajar tampak pada perhatiannya yang terfokus pada hal yang diterangkan guru atau 




2. Perlunya Memiliki Tujuan dalam Belajar 
Dalam belajar diperlukan tujuan, dengan menetapkan tujuan sebelum belajar maka belajar 
menjadi terarah, konsentrasi dapat dipertahankan dalam waktu yang relatif lama ketika belajar. 
Orang yang mempunyai tujuan dalam belajar dapat dengan cepat menemukan buku yang akan 
dibaca dan dapat pula menyeleksi daftar isi buku itu, pokok permasalahan mana yang perlu diambil 
yang sesuai tujuan yang telah ditetapkan sebelumnya. Kemudian membacanya dengan penuh 
konsentrasi. Manfaat tujuan dalam belajar peranannya sangat penting yaitu dapat memberikan 
motivasi bagi peserta didik. Tujuan dalam belajar dapat membantu pemusatan perhatian terhadap 
apa yang dibaca, sikap mental diharapkan pada tujuan belajar sehingga apapun yang terlepas dari 
tujuan jangan dicari dan diabaikan saja.  
Dalam rangka belajar perlu sekali mengenali sistem ingatan diri sendiri, sebab hal ini sangat 
menentukan berhasil tidaknya seorang pelajar atau mahasiswa dalam belajar. Cukup banyak pelajar 
yang gagal dalam belajar disebabkan tidak mengenali sistem ingatan dirinya. Daya ingat seseorang 
itu bermacam-macam, ada seseorang yang mudah menerima pelajaran, tetapi mudah lupa. Ada 
seseorang yang sukar menerima pelajaran, tetapi dapat mengingatnya dan menyimpannya dalam 
waktu yang cukup lama. Ada yang kedua-duanya, yaitu mudah menerima dan mengingatnya dalam 
waktu yang cukup lama. Oleh karena itu, sistem ingatan itu ada yang setia dan ada yang tidak setia. 
Tetapi yang perlu diingat adalah bahwa proses mengingat itu bermula dari menyerap, menyimpan, 
dan akhirnya mengeluarkan kembali. Inilah yang dinamakan tujuan belajar. Inilah kaidah yang 
penting untuk dipegang dalam belajar.  
Dalam sistem ingatan seseorang itu mudah lupa, maka jalan yang terbaik adalah ulangi 
bahan sesering mungkin. Kegiatan pengulangan akan banyak membantu orang-orang yang mudah 




a. Dalam menentukan dan membuat tujuan dalam belajar diperlukan beberapa cara 
untuk melakukan, diantaranya sebagai berikut :   
1. Mulai dengan yang Kecil 
Memecah tujuan besar menjadi tujuan kecil yang dapat dikelola, yang nyata dan realistis. 
Hal ini bertujuan agar fokus belajar dapat diatur sedemikian rupa. Serangkaian tujuan kecil yang 
dapat dicapai dapat membantu kita mencapai tujuan yang lebih besar. Tujuan yang lebih kecil lebih 
mudah dicapai. Dengan mencapai tujuan kecil akan membantu memotivasi kita agar dapat meraih 
tujuan yang besar. Sehingga menambah fokus kita dalam belajar. Seperti ketika kita belajar bahasa 
inggris, kita memiliki tujuan untuk faseh dalam berbahasa inggris. Tidak mungkin kita dapat 
melakukannya dengan sekecap, kita harus belajar menghafal demikata. Dengan cara menyusun 
target berapa jumlah kata yang harus dihafal tiap minggunya. Maka lama kelamaan kosah kata yang 
kita kuwasai semakin banyak.  
 
2. Membuat Rencana 
Garis bawahi langkah-langkah dan tenggang waktu yang dapat gunakan untuk fokus 
mencapai tujuan belajar. Merumuskan rencana sebelum belajar untuk mencapai tujuan belajar akan 
memberikan penambahan fokus dari sebuah rencana belajar yang akan lakukan kita. Teliti metode 
yang dapat digunakan untuk mencapai konsentrasi belajar, pilih salah satu atau kombinasi dari 
metode dalam merumuskan rencana mencapai fokus dalam belajar. Misalnya kita dapat 
berkonsentrasi belajar dengan mendengarkan musik, juga dapat dikombinasikan dengan menghafal 
bacaan dengan konotasi orang bernyanyi. Tenggang waktu juga akan membantu siswa mencapai 
fokus pada tujuan belajar mereka. Dengan menentukan waktu  yang tepat dan nyaman. Misalnya 
ada orang yang belajar baik disaat pagi hari, tapi ada juga yang hanya bisa belajar dimalam hari.  
Hal yang terpenting juga tulislah rencana dengan jelas, sehingga dapat merujuk untuk itu 
dan menggunakannya sebagai pengingat. Ikuti rencana yang telah dibuwat untuk kemajuan 
pencapai fokus belajar yang diinginkan. 
 
3. Melacak dan Kemajuan Tinjauan 
Buatlah catatan tertulis tentang kemajuan belajar untuk tetap di jalur belajar yang sesuai 
dengan diri kita. Tuliskan prestasi yang pernah didapat, buat sebagai motivasi dalam pencapaian 
menuju tujuan belajar. Ditambah membuat catatan dari setiap pasang dan surut prestasi belajar kita, 
sehingga dapat menjadi tolak ukur sebelah mana fokus perbaikan yang harus diperbaiki terlebih 
dahulu. Menentukan di area mana kita memiliki keunggul dan prestasi yang baik. Tentukan lah 
tujuan belajar kita harus sesuai dengan apa yang dimiliki dan pengetahuaan yang kita miliki, agar 
konsentrasi kita dalam belajar dapat lebih baik. 
 
b. Ada tiga unsur tujuan yang dapat kita pelajar, diantaranya : 
Setiap tujuan yang kita tetapkan harus menyatakan APA yang akan kita lakukan dan 
KAPAN kita akan mencapainya. Tersirat dalam setiap tujuan yang kita tetapkan itu adalah 
KEMAUAN (ketetapan hati) kita untuk mencapainya. Sebagai contoh, tujuan untuk menulis 
makalah mungkin dirumuskan sebagai beikut: Saya akan (ketetapan hati kita) menyelesaikan 
pengumpulan informasi untuk makalah saya (apa yang akan kita lakukan) pada tanggal 2 Mei 
(kapan kita akan mencapainya). 
 
c. Kita boleh memiliki tujuan yang banyak, tetapi tujuan itu haruslah baik. Berikut ini 
adalah crir tujuan yang baik. 
Tujuan yang kita tetapkan hendaknya: 
1. Berada dalam keterampilan dan kemampuan kita. Mengetahui kekuatan dan kelemahan kita akan 
membantu kita menetapkan tujuan yang dapat kita capai. Dalam hal ini kita harus dapat memahami 
atau mengenal diri kita, khususnya dalam belajar. Apa bila kita faham tentang bagaimana kita harus 
belajar, maka kita akan mudah berkonsentrasi dalam belajar. 
2. Realistis. Menetapkan tujuan untuk mempelajari sesuatu harus realistis. Hal ini berkenaan dengan 
bagaimana kita menerima diri kita. Dengan menerima seberapa jauh fokus atau konsentrasi yang 
kita miliki. Contohnya kita mampu menghafal lima kata bahasa Inggris baru setiap hari adalah 
realistis bagi kemampuan kita. Mencoba mempelajari lima puluh kata bahasa Inggris baru setiap 
hari adalah tidak realistis apa bila kemampuan kita belum cukup untuk itu. 
3. Luwes (fleksibel). Kadang-kadang situasi tidak sesuai dengan harapan, kita perlu mengubah 
tujuan belajar kita. Tetaplah bersikap luwes sehingga ketika kita menyadari perlunya perubahan, 
kita akan siap untuk mengubahnya. Dengan senantiasa mengembangkan kemampuan yang telah 
kita miliki untuk mengubah sesuatu untuk menjadi lebih baik dalam belajar kita 
4. Dapat diukur. Dapat mengukur kemajuan belajar kita dalam mencapai tujuan itu adalah penting. 
Terutama penting untuk mengetahui ketika kita sudah mencapai tujuan kita dan harus berhenti. 
Kegagalan mengukur kemajuan kita dalam usaha mencapai tujuan dan mengetahui ketercapaiannya 
akan membuat usaha kita keliru arah dan sia-sia. 
5. Berada dalam kendali kita. Kecuali kalau kita bekerja dalam kelompok, maka pencapaian tujuan 
kita harus tidak bergantung pada mahasiswa lain. Kita dapat mengendalikan apa yang kita lakukan, 
tetapi kita tidak banyak atau tidak dapat mengendalikan apa yang dilakukan orang lain. Kita 
mungkin saja melakukan kewajiban kita, tetapi kalau yang lain tidak, maka kita tidak akan dapat 
mencapai tujuan kita. 
Seringkali orang tua, guru, dosen, dan pembimbing akademik kita akan menetapkan tujuan 
yang harus kita capai. Siaplah untuk menerima hal itu. Mereka adalah orang-orang yang 
mengetahui apa yang penting bagi kita dan mereka sangat memikirkan keberhasilan kita.  Mereka 
juga dapat membantu kita mencapai tujuan yang telah mereka tetapkan untuk kita. 
 
3. Tips Fokus dalam Belajar 
1. Set Niat: 
Apabila kita mulai berniat untuk fokus dalam kelas, niat kita didengar oleh 2 pihak. Yang 
pertama ialah Allah. Tatkala mendengar niat ikhlas untuk menumpukan perhatian dan konsentrasi 
dalam kelas, Insyaallah, Dia akan permudahkan segala urusan yang baik. Yang kedua ialah tubuh 
kita. Tubuh kita mendengar segala percakapan kita dan bertindak mengikut apa yang didengarnya. 
Jika kita berpesan kepada tubuh untuk fokus dalam kelas, segenap anggota badan luar dan dalam 
pasti membantu anda untuk mencapai apa yang diharapkan.  
 
2. “Preview” Topik: 
Kelonggaran fokus lazimnya berlaku apabila kita tidak faham tajuk yang dipelajari. Apabila 
mulai kabur, mulai lah bosan, dan hilang fokus. Solusinya, dapatkan idea awal tajuk yang bakal 
dipelari. Ini untuk memudahkan pemahaman ketika di dalam kelas. Apabila cepat kita faham, lebih 
bertambah fokus kita dalam kelas. Selain itu, apabila mudah faham, bertambahlah juga semangat 
dan minat kita untuk terus belajar. Ini dapat memaksimakan fokus kita di dalam kelas.  
 
3. Catat Nota: 
Mencatat nota ketika sesi pembelajaran dalam kelas membantu kita mengekalkan ataupun 
aliran idea yang disampaikan guru. Pelajar yang tertinggal, hilang aliran idea ketika pembelajaran 
seringkal tidak faham dengan materi dan tidak lagi fokus dalam kelas. Pemahaman mereka ibarat 
berlubang-lubang. Yang ini sulit, yang itu sulit. Jadi, mencatat nota dapat mengatasi masalah ini. 
Pelajari teknik dan skil mencatat nota untuk menghasilkan nota yang lebih efektif.  
 
4. Pernafasan: 
Terdapat dua teknik pernafasan yaitu teknik pernafasan aktif dan tenang. Ketika di dalam 
kelas, lebihkan pernafasan aktif (pernafasan beta), yaitu pernafasan dalam tetapi pendek. Pernafasan 
ini adalah pernafasan normal manusia ketika sadar. Pernafasan ini membuatkan otak berada dalam 
keadaan aktif. Selepas seketika, selangkan pernafasan anda dengan pernafasan tenang (pernafasan 
alpha), yaitu menarik nafas dalam dan panjang ke dalam diafragma (paru-paru), hembuskannya 
perlahan-lahan. Pernafasan alpha menghasilkan ketenangan kepada otak. 
 
5. Postur Badan: 
Postur badan kita mempengaruhi psikologi anda. Contohnya, jika kita berbaring, pasti akan 
mengantuk. Jika kita berada di dalam postur bersedia, otak kita akan dipengaruhi untuk juga 
bersedia. Jika kita berada di dalam postur orang mengantuk, otak kita juga akan memberi stimulus 
menjadi mengantuk. Jadi, sentiasa tegak dan tersenyum tenang. Elakkan melakukan postur badan 
yang akan membuatkan kita mengantuk dan tidak fokus seperti menongkat dagu, menunduk kepala, 
duduk menggelongsor dan mata kuyu.  
 
6. “Refresh” Visual: 
Melihat sesuatu yang sama akan membuatkan kita menjadi bosan dan mata menjadi letih. 
Oleh yang demikian, segarkan visual kita dengan mengalihkan seketika panorama visual kita, 
contohnya melihat pemandangan luar. Pemandangan lingkungan dengan hijaunya daun mampu 
menenangkan dan menyegarkan mata anda. Selepas seketika, tumpukan kembali fokus ke arah 




7. Gerakkan Badan: 
Lazimnya, kita duduk dan menulis untuk sesuatu mata pelajaran selama 1 hingga 1 setengah 
jam. Berada dalam keadaan yang sama untuk tempoh yang panjang membuat otot-otot menjadi 
tegang. Gerakkan sedikit anggota badan untuk menghilangkan ketegangan otot. Goyang kaki, 
tangan, lakukan senam ringkas serta berbagai pergerakan fizikal. Selain menghilangkan ketegangan 
otot, pergerakan fizikal juga membantu menghantar lebih banyak darah ke otak sekaligus 
menghilangkan mengantuk.  
 
8. Minum Air: 
90% kandungan otak terdiri dari air. Ketika proses pembelajaran, neuron-neuron dan 
bahagian-bahagian otak beroperasi dengan aktifnya. Kesannya, otak akan kehilangan banyak air 
dan oksigen. Akibatnya kesan kehilangan air dan oksigen dalam otak adalah mengantuk, letih, tidak 
fokus dan tidak bertenaga. Untuk mengatasi masalah ini minum lah air, lebih baik air yng sudah 
dimasak atau ditambah gula. Minuman ini akan membekalkan air, oksigen dan tenaga untuk otak. 
Otak kembali bertenaga, kita kembali fokus. 
  
9. Cukup Tidur: 
Kurang tidur menyebabkan pelajar seringkali  mengantuk di dalam kelas. Apabila jam tidur 
kurang, berakibat badan dan otak tidak mendapat rehat yang secukupnya. Kesannya, badan menjadi 
tidak bermaya, keletihan dan mengantuk. Hal ini menyebabkan kita tidak mampu fokus. Karena itu, 
tidur yang cukup setiap hari. Tidur awal, tidur dengan postur yang betul serta ruang tidur yang 
nyaman buwat kita, agar tidur kita yang mensehatkan untuk kita.  
 
10. Buatlah perancangan  
Sentiasa mempunyai rancangan untuk apa saja yang akan kita lakukan. Rancang masa rehat, 
masa bersantai, masa sosial, masa outing. Jika tiada perancangan maka kita akan belajar mengikut 
rasa hati kita. Miliki jadwal kegiatan sehari-hari, baik dalam belajar ataupun dalam melakukan hal 
lain.  
 
11. Bina Kekuatan Motivasi 
Apabila setiap kali kita merasa seperti hilang fokus, maka bisikan pada diri anda kata-kata 
yang dapat menguatkan motivasi anda untuk kembali fokus. Ingat, belajar ini adalah masa depan 
kita. Bukan sahaja di dunia melainkan juga di akhirat sana. Allah menjanjikan kepada hamba-Nya 
yang berilmu akan ditinggikan derajatnya. 
Motivasi yang kuat khususnya dari dalam hati kita akan mendorong kita bersungguh dan 
berfokus. Bacalah buku-buku motivasi dan kisah-kisah orang berjaya. Jangan pernah tinggal untuk 
berdoa dan berharap. Lemah motivasi akan menenggelamkan potensi dan menggelapkan masa 
depan kita. Sering hilang fokus adalah mungkin kerana jiwa kita tidak tenang dan bermasalah. 
Motivasinya adalah dengan kembali kepada fitrah, carilah Allah dalam kehidupan kita. 
 
12. Punya impian. 
Pernahkah berpikir mengapa malas belajar? Mengapa kita selalu saja merasa malas? 
Jawabannya karena kita tidak memiliki motivasi, tujuan, keinginan, dan impian. Dengan punya 
impian dan motivasi, kita akan terus semangat untuk mencapai impian yang kita inginkan itu. 
 
13. Tidak mengingat masa lampau 
“Andaikan dulu aku melakukan itu, mungkin tak akan seperti ini”. Nah, kata seperti inilah 
yang jangan diucapkan. Kalau ingin bercermin pada masa lalu, memang bagus, kalau itu yang 
baiknya. Tetapi kalau kita hanya mengingat-ingat masa lalu, menyesalinya, dan menghabiskan 
waktu kita yang sekarang, buat apa? Kapan belajarnya? Kalau waktunya hanya dihabiskan untuk 
menyesali, mengingat-ingat masa lalu yang tidak ada maknanya. Bagusnya kita berusaha, bergerak, 





















1. Jelaskan pengertian belajar? 
2. Jelaskan pengertian fokus dalam belajar dan bagaimana cara 
meningkatkan fokus dalam belajar? 
3. Jelaskan mengapa seseorang harus memiliki tujuan dalam 
belajar? 
4. Jelaskan bagaimana cara menentukan tujuan yang baik? 
5. Jelaskan menurut pendapat anda, hal apa yang membuat anda 
dapat fokus untuk belajar? 
Kelompok 
Buatlah kelompok yang terdiri dari 5 orang siswa, kemudian 
diskusikanlah : 
 Faktor-faktor penyebab dari kesulitan fokus dalam belajar 
 Bentuk-bentuk kesulitan fokus belajar yang dihadapi dan cara 
untuk mengatasinya 
 Akibat yang timbul dari kesulitan fokus dalam belajar 
 
RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN 
BIMBINGAN KLASIKAL 
SEKOLAH MENENGAH ATAS 
 
1. Topik   : Malas Belajar 
2. Bidang   : Bimbingan Pribadi 
3. Tujuan  Layanan : 
- Siswa dapat memahami pengertian sikap malas 
- Siswa dapat memahami penyebab malas belajar 
- Siswa dapat memahami cara untuk mengatasi malas belajar 
4. Komponen Program  : Layanan dasar 
5. Fungsi   : Pemahaman dan pencegahan 
6. Sasaran  : Kelas XII IPA SMA N 5 Yogyakarta 
7. Waktu   : 1x45 menit 
8. Pihak Terkait  : - 
9. Metode/Teknik : Ceramah, diskusi, lembar kerja 
10. Media/Alat  : Laptop, proyektor, dan alat tulis 
11. Pokok-pokok Materi :  
- Pengertian sikap malas 
- Faktor penyebab malas belajar 
- Cara mengatasi malas belajar 




NO Tahap Uraian Layanan Waktu 
1. Pendahuluan a. Membuka kegiatan layanan dengan salam 
dan berdoa 
b. Mengecek kehadiran peserta didik 
c. Membina Hubungan baik dengan peserta 
didik 
d. Menyampaikan apersepsi pada peserta didik 
10 menit 
 
e. Menyampaikan tujuan layanan tentang malas 
belajar 
2. Inti a. Guru BK menyampaikan materi layanan 
tentang malas belajar 
b. Guru BK mengajak peserta didik terlibat aktif 
dalam kegiatan layanan tentang malas belajar 
c. Guru BK membuka sesi tanya jawab jika 
terdapat materi yang kurang dipahami oleh 
siswa, terkait materi layanan tentang malas 
belajar.  
d. Guru BK bersama siswa menyimpulkan 
materi layanan yang telah disampaikan. 
e. Guru BK membagikan lembar kerja terkait 
materi layanan tentang malas belajaruntuk 
mengetahui pengetahuan yang diperoleh dari 
pemberian layanan tersebut, dan untuk 
mengetahui aktivitas keseharian siswa.  
25 menit 
3 Penutup a. Pembimbing dan siswa bersama-sama 
menyimpulkan manfaat dari kegiatan yang 
telah berangsung. 
b. Pembimbing menguatkan komitmen peserta 
didik terhadap hasil layanan 
c. Pembimbing merencanakan tindak lanjut dari 
layanan yang telah diberikan 
d. Pembimbing mengakhiri layanan dengan doa 
dan  salam 
5 menit 
 
13. Evaluasi   : 
a. Evaluasi Proses : Mengamati perhatian, respon dan aktifitas siswa saat kegiatan 
layanan berlangsung 
b. Evaluasi Hasil :  
 Apakah anda memahami arti malas? 
  Apakah anda  memahami penyebab malasbelajar? 
 Apakah anda  memahamicaramengatasi malas belajar? 
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“ Malas Belajar “ 
 
1. Pengertian Sikap Malas 
 Malas adalah suatu perasaan di mana seseorang akan enggan melakukan sesuatu 
karena dalam pikirannya sudah memiliki penilaian negatif atau tidak adanya keinginan 
untuk melakukan hal tersebut. 
Menurut kamus bahasa Indonesia, malas dijabarkan sebagai tidak mau berbuat sesuatu, 
segan, tak suka, tak bernafsu.Malas belajar berarti tidak mau, enggan, tak suka, tak 
bernafsu untuk belajar.Jika anak-anak tidak suka belajar dan lebih suka bermain, itu 
berarti belajar dianggap sebagai kegiatan yang tidak menarik untuk mereka, dan mungkin 
tanpa mereka sadari juga dianggap sebagai kegiatan yang tidak ada gunanya atau 
untungnya karena tidak secara langsung dapat menikmati hasil belajar.Berbeda dengan 
kegiatan bermain, jelas-jelas kegiatan bermain menarik untuk dilakukan seusia mereka, 
dan keuntungannya dapat mereka rasakan secara langsung (perasaan senang yang dialami 
ketika bermain adalah suatu keuntungan). 
Malas adalah sifat yang berbahaya.Kemalasan menyebabkan seseorang rugi.Rugi di dunia 
bahkan di akhirat. Orang yang malas, akan berdampak pada kurangnya prestasi dalam 
kehidupannya. Pelajar yang malas, tentu akan mendapat nilai yang rendah. 
Pepatah lama mengatakan: rajin pangkal pandai. Bila diteruskan, tentu logikanya menjadi: 
malas pangkal bodoh. Selain itu, malas juga dapat menyebabkan berbagai macam 
malapetaka lain yang dapat merugikan dirinya sendiri dan bahkan orang lain 
disekelilingnya. 
 
1. Faktor yang menyebabkan malas belajar  
Faktor intrinsik (dari dalam diri)  
a. Kurangnya motivasi dari dalam diri  
Rasa malas untuk belajar yang timbul dari dalam diri anak dapat disebabkan karena 
kurang atau tidak adanya motivasi diri.Motivasi ini kemungkinan belum tumbuh 





b. Kelelahan dalam beraktifitas  
Kelelahan dalam beraktivitas dapat berakibat menurunnya kekuatan fisik dan 
melemahnya kondisi psikis. Sebagai contoh, terlalulama bermain, terlalu banyak 
mengikuti les ini dan les itu, terlalu banyak mengikuti ekstrakulikuler ini dan itu, atau 
membantu pekerjaan orangtua di rumah, merupakan faktor penyebab menurunnya 
kekuatan fisik pada anak.Apabila kita sakit jangankan belajar mau makan pun kita 
malas maka dari itu kita syukuri anugrah sehat yang telah diberi Allah dengan cara kita 
menjaga kesehatan. dengan keadaan fisik yang sehat kita akan semangat belajar. 
c. Mood 
Mood adalah sesuatu yang sangat berpengaruh dalam proses belajar kita, apabila kita 
sedang tidak mood kita akan sangat sangat malas belajar, untuk mengatasi 
permasalahan tersebut hendaknya kita ciptakan mood yang enak untuk belajar. 
Faktor ekstrinsik (dari luar)  
a. Lingkungan sekitar 
Lingkungan sangatlah berpengaruh dalam proses belajar. Apabila Lingkungan kita 
tidak nyaman maka secara otomatis kita akan malas belajar, Untuk mengatasi 
permasalahan tersebut hendaknya kita menciptakan lingkungan se-nyaman mungkin 
b. Sarana yang tidak mendukung 
Sarana yang tidak mendukung merupakan salah satu faktor penyebab kemalasan dalam 
belajar.jika sarana tidak atau kurang mendukung untuk belajar kita akan malas belajar. 
Untuk mengatasi permasalahan tersebut hendaknya kita mempunyai sarana yang 
cukup mendukung untuk belajar misalnya buku ,ballpoint, pensil, meja belajar, kursi, 
buku pelajaran dll. 
c. Suasana Belajar di Rumah 
Bukan suatu jaminan rumah mewah dan megah membuat anak menjadi rajin belajar, 
tidak pula rumah yang sangat sederhana menjadi faktor mutlak anak malas 
belajar.Rumah yang tidak dapat menciptakan suasana belajar yang baik adalah rumah 
yang selalu penuh dengan kegaduhan, keadaan rumah yang berantakan ataupun 
kondisi udara yang pengap.Selain itu tersedianya fasilitas-fasilitas permainan yang 
berlebihan di rumah juga dapat mengganggu minat belajar anak. Mulai 
dari radio tape yang menggunakan kaset, CD, VCD, atau komputer yang diprogram 
untuk sebuah permainan (games), seperti Game Boy, GameWatch maupun Play 
Stations. Kondisi seperti ini berpotensi besar untuk tidak terciptanya suasana belajar 
yang baik. 
 
2. Cara mengatasi malas belajar  
a. Memotivasi diri  
Menggali motivasi kita untuk rajin belajar. Berfikirlah tentang semua cita-cita 
dan impian kita, bagaimana cara meraih cita-cita dan impian kita tersebut, dan 
berfikirlah mengapa kita harus belajar. Menanamkan kesadaran pada diri sendiri 
bahwa belajar adalah kegiatan yang sangat berguna dan bermanfaat sepanjang 
hidup kita. Belajar adalah suatu kewajiban dan tanggung jawab sebagai seorang 
pelajar yang hasilnya akan diraih dimasa mendatang. 
b. Strategi belajar  
Strategi belajar yang tepat adalah salah satu solusi untuk mengatasi kebiasaan 
malas belajar yang sering terjadi. Setiap orang pasti memiliki strategi belajar yang 
berbeda-beda maka belajarlah dengan cara yang paling sesuai dengan diri sendiri 
(belajar yang menyenangkan). Jika kamu lebih nyaman mendengarkan musik 
dalam belajar, maka lakukanlah agar kamu tidak merasa jenuh dan bosan. Jika 
harus belajar dari buku maka usahakan buku dibuat semenarik mungkin misalnya 
dengan memberi warna cerah, karena otak mudah menyimpan hal-hal yang 
menarik. 
c. Prioritas belajar  
Membuat prioritas dalam belajar sangatlah diperlukan karena dengan membuat 
prioritas dalam belajar maka kita akan mengetahui seberapa banyak waktu yang 
akan kita gunakan untuk mempelajari suatu materi tertentu, mengerjakan tugas, 
serta belajar untuk materi yang akan diajarkan esok hari. Apabila kita tidak bisa 
membuat prioritas belajar, maka kita akan keteteran dalam belajar, baik di 
sekolah atau pun di rumah. Dengan membuat dan memberikan prioritas pada 
pelajaran yang kurang dikuasai, kita akan semakin mudah mengerti materi yang 
sedang diprioritaskan untuk dikuasai. Dalam prioritas belajar, kita juga harus 
belajar mengatur diri kita. kita harus bisa menyesuaikan dengan diri dan 
kemampuan kita. Apakah kita harus belajar di pagi hari, menyelesaikan semua 
tugas rumah setelah pulang sekolah atau di malam hari.  
d. Posisi belajar  
Posisi belajar dapat mempengaruhi mood (emosi) belajar. Apabila kita belajar 
sambil tidur-tiduran maka lambat laun kita pasti akan tertidur. Akan sangat sulit 
untuk menahan diri untuk tidak tidur. Apabila kita belajar sambil tiduran maka 
secara psikologis, tubuh akan mengartikan bahwa kita belum siap dan belum 
serius untuk belajar. Tubuh akan merespon bahwa buku atau pelajaran yang 
sedang dipelajari tidak terlalu penting untuk dipelajari. Kembali ke sifat pikiran 
bawah sadar, pikiran akan mengartikan bahwa belajar adalah kegiatan yang 
menyiksa dan membosankan.  Berbeda dengan apabila kita belajar di atas meja 
belajar dengan pencahayaan yang cukup maka dapat menjaga konsentrasi 
dan mood dalam belajar. 
e. Suasana belajar  
Menciptakan suasana belajar yang nyaman. Buat ruang belajar yang menarik, rapi 
dan tidak membuat anak malas di dalam ruang belajar.  
f. Relaksasi atau penyegaran  
Jika sedang belajar merasa jenuh, lakukan relaksasi atau penyegaran. Rasa malas 
belajar sering kali disebabkan oleh kepenatan dan rasa bosan, untuk mengatasinya 
silakan lalukan relaksasi atau penyegaran dengan berjalan sebentar ke luar 
ruangan, kebun, atau halaman untuk menghirup udara segar. Selain itu bisa juga 
dilakukan dengan cara menggerakan bagian tubuh atau melakukan senam sedikit 
saja agar otot-otot tubuh tidak terasa kaku dan segar kembali.  
LEMBAR KERJA 
Tugas  
1. Apakah anda sudah mengetahui sikap malas yang anda alami?  
.......................................................................... 
2. Sudahkah anda meminimalisir sikap malas anda?Lalu 





3. Apakah temanmu sering memotivasi anda? 
.......................................................................... 





5. Treatmen atau cara apa saja yang ingin anda lakukan untuk 




6. Bagaiamana pandangan anda tentang jenis kegiatan di sekolah? 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN 
BIMBINGAN KLASIKAL 
SEKOLAH MENENGAH ATAS 
 
1. Topik   : Cepat mengantuk ketika sedang belajar  
2. Bidang   : BK Belajar 
3. Tujuan   : 
a. Tujuan Umum : Agar peserta didik dapat memahami materi tentang cepat mengantuk 
ketika sedang belajar. 
b. Tujuan Khusus :  
- Agar siswa memahami pengertian mengantuk ketika sedang belajar. 
- Agar siswa memahami penyebab mudah mengantuk ketika sedang belajar. 
- Agar siswa memahami tips dan solusi agar tidak mengantuk ketika sedang belajar. 
4. Fungsi   : Pemahaman 
5. Sasaran  : Kelas XII SMA N 5 Yogyakarta 
6. Waktu   : 1x45 menit 
7. Pihak Terkait  : - 
8. Metode/Teknik : Vidio,diskusi dan tanya jawab 
9. Media/Alat  : Laptop, LCD, dan alat tulis 
10. Pokok-pokok Materi :  
- Pengertian mengantuk ketika belajar. 
- Penyebab mengantuk ketika sedang belajar belajar. 
- Tips dan solusi dalam mengatasi mengantuk ketika belajar 
11. Uraian Kegiatan : 
NO Tahap Uraian Layanan Waktu 
1. 
Pendahuluan 
a. Pembimbing membuka kegiatan 
dikelas dengan doa dan Salam 




c. Menyampaikan apersepsi pada siswa 
d. Menyampaikan tujuan layanan 
2. 
Inti 
a. Guru BK menayangkan Vidio yang 
berkaitan dengan materi yang 
disampaikan. 
b. Guru BK menyampaikan materi 
berkaitan dengan mengantuk ketika 
sedang belajar 
c. Guru BK memberi kesempatan pada 
siswa untuk bertanya dan berdiskusi 





a. Pembimbing dan siswa bersama-
sama menyimpulkan manfaat dari 
kegiatan yang telah berangsung. 
b. Pembimbing menguatkan komitmen 
peserta didik terhadap hasil layanan 
c. Pembimbing merencanakan tindak 
lanjut dari layanan yang telah 
diberikan 
d. Pembimbing mengakhiri layanan 
dengan doa dan  salam 
5 menit 
 
12. Evaluasi   : 
a. Evaluasi Proses : Mengamati perhatian, respon dan aktifitas siswa saat kegiatan 
layanan berlangsung 
b. Evaluasi Hasil :  
 Apakah anda memahami materi tentang mengantuk ketika belajar ? 
  Apakah anda  memahami penyebab mengantuk ketika belajar ? 
 Apakah anda  memahami tips dan solusi dalam mengatasi bosan belajar? 
 
 




















       Yogyakarta, 13 Agustus 2015 
 
Mengetahui,  




Supardi,S.Pd.          Rachman Fahrisal 





YUK! KENALAN DENGAN NGANTUK 
 
Rasa ngantuk adalah sesuatu hal yang wajar yang sering kita rasakan. Rasa ngantuk 
merupakan tanda yang diberikan tubuh agar kita beristirahat. Ngantuk biasanya datang di malam 
hari atau saat merasa lelah. Namun bagaimana kalau rasa ngantuk terus saja datang saat kita sedang 
melakukan sebuah pekerjaan atau belajar, tentu hal ini sangat mengganggu kita bukan? Kita jadi 
lamban, ceroboh dan tidak konsentrasi. Nah, untuk menanggulangi ngantuk yang datang tiba-tiba,  
coba kita kenali dulu apa saja yang dapat menyebabkan datangnya ngantuk yang tiba-tiba selain 
karena kurang tidur tentunya. 
A. PENYEBAB MUDAH NGANTUK 
 
1. Kurang Olahraga 
Salah satu penyebab ngantuk tiba-tiba adalah kurang olahraga. Hayo, siapa yang nggak 
pernah olahraga? Olahraga yang teratur dan tepat intensitasnya dapat menghindarkan kita 
dari ngantuk yang tiba-tiba lho. Perlu diingat juga bahwa olahraga kita tidak boleh terlalu 
berat atau sampai melampaui zona latihan (training zone) kita, karena malah dapat 
menyebabkan ngantuk akibat tubuh kita terlalu lelah berolahraga berlebihan. 
 Selain itu, kita juga dianjurkan untuk tidak berolahraga mendekati waktu tidur lho. 
Sebaiknya berikan jarak mnimal 3 jam antara olahraga dan waktu tidur karena saat 
berolahraga tubuh kita memproduksi hormon adrenalin yang malah justru membuat kita 
sulit tidur. Setelah berapa lama adrenalin menurun dan membuat tubuh kita rileks dan 
mudah tidur, alhasil bangun di pagi dengan segar hingga malam tiba.  
 Untuk informasi aja, makin berat porsi berolahraga seseorang, maka waktu tidur 
yang dibutuhkan juga semakin besar lho. Ayo, olahraga yang teratur agar tubuh tetap bugar 
dan ngantuk tak akan mengganggu. 
 
2. Dehidrasi 
Dehidrasi timbul karena tubuh kehilangan banyak cairan. Kurangnya air dalam tubuh pun 
menjadi pemicu rasa kantuk dan lelah. Air sangat dibutuhkan untuk penyerapan makanan 
dalam tubuh, untuk itu penuhi kebutuhan air dengan menyediakan minuman 1 hingga 2 liter 
setiap harinya. Nah lho, ternyata minum itu penting banget „kan, jadi jangan disepelekan 
ya. 
 
3. Terlalu Banyak Makan 
Makan juga dapat menyebabkan seseorang menjadi ngantuk, hal ini biasa terjadi jika kita 
terlalu banyak makan. Para ilmuwan AS juga menemukan fakta bahwa ngantuk di siang 
hari mungkin tergantung dari makanan yang dimakan dan apakah makanan memiliki 
kandungan lemak tinggi.  
 Mereka yang makan makanan mengandung protein baik tinggi atau rendah tidak 
mempengaruhi kantuk di siang hari. Sebaliknya, karbohidrat dan lemak mempengaruhi 
penampilan. Karbohidrat meningkatkan efisiensi kerja, sedangkan lemak, sebaliknya, 
meningkatkan rasa kantuk siang hari. Makannya kita harus selektif dalam milih makanan, 





4. Gejala Anemia 
Gampang mengantuk, atau cepat lelah dan lesu, juga merupakan salah satu gejala anemia 
alias kekurangan sel darah merah. Kalian sudah tahu „kan bahwa kekurangan darah 
menyebabkan kurangnya zat besi, sel darah merah yang diperlukan untuk membawa 
oksigen ke jaringan dan organ tubuh pun berkurang. 
  Padahal, oksigen adalah salah satu unsur penting untuk menghasilkan energi. Untuk 
mengetahuinya, kita harus melakukan pemeriksaan darah. Setelah ketahuan, kita bisa 
mengonsumsi makanan dengan kadar zat besi tinggi atau minum suplemen penambah 
darah. 
 
5. Gejala Prediabetes 
Mengantuk terus menerus bisa jadi merupakan salah satu gejala prediabetes, nggak 
bermaksud nakut-nakutin lho. Begini prosesnya, setelah makan tubuh mengalami 
hiperinsulinemia atau berlebihannya insulin, sehingga kadar gula darah turun drastis. Kita 
harus cermat untuk mengamati gejala prediabetes, seperti mudah haus dan sering ingin 
buang air kecil. Jika dibiarkan, prediabetes bisa menjadi diabetes lho, ngeri „kan?.  
 Selain itu seorang yang menderita diabetes tipe 2 akan memiliki tingkat glukosa 
yang tinggi, penyebabnya adalah karena tubuhnya tidak dapat mengubah glukosa menjadi 
energi sehingga tingkat kadar glukosa dalam tubuh menjadi tinggi. Oleh karena itu diabetes 
tipe 2 maka orang itu akan merasa lelah dan mengantuk sepanjang waktu. Nah, untuk 




Hipotiroid adalah menurunnya produksi hormon tiroid. Tiroid sendiri adalah kelenjar kecil 
di dasar leher yang berfungsi mengontrol metabolisme dan kecepatan mengubah bahan 
bakar yaitu makanan yang kita makan dan oksigen yang kita hirup menjadi energi. Ketika 
kelenjar kurang aktif dan fungsi metabolisme terlalu lambat, orang bisa merasa badan lesu 
dan selalu mengantuk lho. 
 
7. Penyakit Jantung 
Ketika mudah merasa lelah dan mengantuk dalam melakukan kegiatan sehari-hari, 
sebaiknya kita harus memastikan bahwa jantung kita dalam keadaaan yang baik, karena 
selalu mengantuk bisa jadi pertanda awal penyakit jantung. Hii, ngeri banget. Ayo periksa 
kesehatan jantung kita dan jangan lupa sayangi jantung kita. 
 
8. Gangguan Tidur 
Mengantuk yang tak normal adalah rasa ngantuk yang masih ada walau tidur telah rutin 
cukup. Hipersomnia (hypersomnia) primer yang merupakan rasa ngantuk yang berlebihan 
sepanjang hari yang berlangsung sampai sebulan atau lebih. Rasa ngantuk yang berlebihan 
(terkadang disebut sebagai mabuk tidur). Seperti halnya insomnia, hipersomnia adalah salah 
satu gejala gangguan tidur. 
 Seorang yang mengalami hipersomnia sebenarnya mudah sekali dikenali. Ciri-
cirinya ia mengantuk walau sudah cukup tidur. Hipersomnia juga bisa merujuk pada 
gangguan tidur seperti narkolepsi atau sleep apnea. Narkolepsi adalah gangguan yang 
membuat orang tak bisa menahan rasa kantuknya, sehingga dalam keadaan tengah 
beraktivitas pun bisa tiba-tiba tertidur. Sedangkan sleep apnea, gangguan nafas pada saat 




 Depresi yang dianggap salah satu gangguan emosi ternyata memiliki pengaruh yang 
besar terhadap kebugaran tubuh. Gejalanya, kelelahan, selalu mengantuk, sakit kepala dan 
kehilangan nafsu makan, hayo siapa yang sekarang sedang ngalami? Berkurangnya 
semangat dalam diri seseorang menimbulkan pengaruh "malas" terkadang dalam banyak 
hal, seperti malas kerja, malas makan dan malas berfikir.  Rasa ngantuk yang disebabkan 
oleh rasa malas ini lebih sulit dihilangkan, makannya hilangkan jauh-jauh kata malas dari 
diri kita ya. 
 
B. CARA AGAR TIDAK GAMPANG NGANTUK 
  Setelah tau penyebab-penyebab gampang ngantuk, kita sebaiknya perbaiki pola 
hidup kita menjadi pola hidup lebih sehat. Jangan takut untuk periksa ke dokter jika badan kita 
mulai menunjukkan keanehan, seperti yang telah disebutkan diatas ya. Nah, berikut beberapa 
tips yang dapat dilakukan agar tidak gampang ngantuk, yuk kita cari tahu. 
 
1. Tidur Berkualitas 
 Ketika kita bicara tidur yang berkualitas, bukan hanya durasi lamanya mata terpejam 
yang diperhitungkan. Melainkan bagaimana kita membuat gelombang otak masuk ke dalam 
vase tidur lelap, dan vase tidur lelap akan tercapai jika kita benar-benar siap untuk tidur tak 
hanya sekedar memejamkan mata. Mengenai durasi, idealnya, orang dewasa membutuhkan 
waktu tidur 8-9 jam di malam hari. Sedangkan untuk remaja, 9 jam adalah waktu yang tak 
bisa ditawar-tawar. 
 
2. Jauhkan Pengganggu Tidur 
 “Jadikanlah tempat tidur sebagai tempat yang nyaman untuk terlelap,” demikian 
Avelino Verceles, MD, asisten profesor dari University of Maryland School of Medicine 
menyarankan. Ini artinya, sambung Verceles yang juga direktur School‟s Sleep Medicine 
Fellowship, kita harus menjauhkan televisi, video games, dan laptop atau komputer dari 
kamar. 
 
3. Buat Jam Tidur yang Teratur 
 Orang yang mengidap gangguan tidur biasanya akan disarankan untuk tidur dan 
bangun pada jam yang sama setiap hari, termasuk hari libur dan akhir pekan. Tapi menurut 
Barry Krakow, MD, direktur medis Maimonides Sleep Arts and Sciences, Ltd., yang juga 
menulis buku Sound Sleep, Sound Mind: 7 Keys to Sleeping Through the Night, mengatur 
waktu tidur dan bangun justru menjadi kesulitan tersendiri bagi mereka yang sudah 
mengalami gangguan tidur. 
 Untuk itu, Krakow menawarkan sebuah alternatif, yaitu dengan menentukan waktu 
bangun yang harus diikuti setiap harinya. “Konsisten bangun di waktu yang sama selama 
seminggu atau sampai sebulan, maka tubuh akan mengikuti ritme tersebut.” 
 
4. Perlahan Majukan Jam Tidur Kita 
 Jika menentukan jam tidur dan bangun yang sama setiap harinya tak sukses, cobalah 
majukan jam tidur kita 15 menit lebih cepat selama 4 malam berturut-turut. Setelah ini 
berhasil, buat jadwal tidur kita 1 jam lebih cepat dari biasanya. 
 
5. Makanlah dengan Teratur 
 Jika kita bertanya apa hubungannya makan dengan tidur, maka jawabannya adalah 
keduanya sangat erat terkait. Makan di jam yang sama setiap hari akan membuat sirkardian 
kita “berdentang” dengan teratur, termasuk distribusi energi untuk memberikan sinyal pada 
kita bahwa sudah waktunya istirahat.  
 Jika kita tidak makan teratur, misalnya memundurkan makan siang menjadi lebih 
sore, akan membuat makan malam kita mundur sampai mendekati waktu tidur. Dan 
pasokan energi mendekati waktu tidur justru membuat kita bersemangat melakukan banyak 
hal. Plus idealnya, 2 sampai 3 jam sebelum waktu tidur kita sudah berhenti makan agar 
metabolisme berjalan sempurna sehingga tak ada yang berubah wujud menjadi timbunan 
lemak di tubuh. 
 
6. Berolahragalah! 
 Lakukanlah aktivitas bakar lemak seperti aerobik setiap hari, minimal 30 menit. 
Aerobik akan membuat tubuh kita lebih cepat terlelap. Terlebih jika kita melakukan 
olahraga di ruang terbuka, 30 menit terpapar sinar matahari pagi akan meregulasi pola tidur 
kita. Sehingga secara alamiah bisa tidur dengan teratur dan berkualitas. Yang perlu diingat 
adalah hindarilah berolahraga 3 jam sebelum tidur, sebab adrenalin yang terpacu justru 
akan menjauhkan kita dari rasa kantuk. 
 
7. Naiklah Ke Atas Tempat Tidur Jika Benar-benar Sudah Mengantuk 
 Menurut Krakow, jika kita hanya kelelahan setelah beraktivitas seharian, sebaiknya 
jangan naik ke atas tempat tidur. Sebab ternyata, ini justru tak akan membuat kita terlelap. 
Melainkan hanya berguling-guling di atas tempat tidur. “Rasa kantuk yang sebenarnya 
adalah ketika kita mulai merasa tak bisa berkonsentrasi dan mata sudah ingin terlelap. 
Sedangkan untuk rasa kelelahan kita, cobalah untuk relaksasi selama 15 menit, dengan otot-
otot tubuh tidak menjadi „rewel‟ ketika berbaring di atas tempat tidur,” Krakow 
memaparkan. 
8. Konsultasi dengan Pakar Kesehatan Tidur 
 Jika 7 langkah di atas masih belum juga berhasil membuat kita tertidur dengan 
nyenyak, sebaiknya berkonsultasilah dengan dokter kesehatan tidur. Sebab hipersomnia 
juga bisa merujuk pada gangguan tidur seperti narkolepsi atau sleep apnea. Narkolepsi 
adalah gangguan yang membuat orang tak bisa menahan rasa kantuknya, sehingga dalam 
keadaan tengah beraktivitas pun bisa tiba-tiba tertidur. Sedangkan sleep apnea, gangguan 
nafas pada saat tidur yang sebenarnya membuat otak kita tetap terjaga meski mata terpejam. 
 
C. TIPS TERHINDAR DARI NGANTUK SAAT BELAJAR 
  Nah, jika rasa gampang ngantuk yang kita alami bukan disebabkan oleh beberapa hal 
diatas, namun memang disebabkan karena belajar, misal belajar pelajaran yang kita tidak suka 
dan membosankan atau membaca buku teks yang penuh dengan tulisan, berikut adalah 
beberapa tips yang dapat dilakukan. 
 
1. Aturlah Posisi Duduk Siap untuk Belajar 
Jangan sambil duduk bersandar/kepala disandarkan. Jangan pula sambil tiduran. 
Posisi duduk berpengaruh terhadap datangnya rasa kantuk. Kenapa posisi duduk 
berpengaruh terhadap datangnya kantuk? Posisi atau gerak tubuh mempengaruhi kondisi 
pikiran. Bila kita duduk bersandar, kondisi pikiran terbawa bada kondisi rileks, atau kondisi 
siap untuk ngantuk atau tidur. 
 
2. Atur Pola Makan 
Syaraf otak (neuron) dalam menjalankan tugas rutinnya sangat membutuhkan energi 
yang sumbernya dari makanan yang kita konsumsi. Jenis dan kualitas makanan yang kita 
konsumsi berpengaruh terhadap kinerja otak (pikiran). Maka aturlah pola makan dengan 
makanan yang mudah dicerna sehingga suplay energi tidak telat. Bila kita mengkonsumsi 
makanan yang berat, terlalu berserat yang sulit dicerna, energi habis untuk mencerna bahan 
makanan, suplay energi ke syaraf bekurang sehingga kantuk datang menyerang. 
 
3. Asosiasikan/ Bayangkan Apa yang Diharapkan dari Kegiatan Belajar Itu 
Skor yang tinggi misalnya. Tidak cukup hanya membayangkan, tapi harus diikuti 
oleh keinginan yang kuat untuk mendapatkannya. Tanpa keinginan yang kuat, emosi yang 
membara untuk memperolehnya, maka akan mudah terserang rasa kantuk. Sebab, salah satu 
hukum pikiran mengatakan bahwa pikiran akan memberi apa yang diinginkan pemiliknya. 
Bila pemiliknya meminta setengah hati, pikiran akan memberikan setengah hati pula. 
Artinya, pada saat kantuk datang dan karena niatnya setengah hati, maka pikiran lantas 
welcome to kantuk! 
 
4. Programlah Pikiran Bawah Sadar dengan Cara Self Talk 
Salah satu cara untuk membuat program dalam pikiran bawah sadar adalah dengan 
cara self talk secara persisten. Self talk yang harus dilakukan adalah “Saya tidak akan tidur 
waktu belajar” atau “Saya selalu terjaga dalam belajar!”. Lakukan sesering mungkin dan 
seintens mungkin hingga benar-benar menjadi bagian dalam pikiran bawah sadar. Bagian 
inilah nanti yang akan mengingatkan dengan keras saat Anda mulai terkantuk-kantuk. 
 
5. Patahkan Pola Kantuk 
Kantuk itu ada polanya. Meskipun pada saat kantuk datang pikiran bawah sadar 
segera mengingatkan untuk selalu terjaga, namun bila tidak ada keberanian dari kita untuk 
mematahkan pola kantuk, maka rasa kantuklah yang menang. 
Salah satu caranya adalah begini. Begitu rasa kantuk datang, sudah mulai menguap, 
jangan lanjutkan dengan duduk bersandar. Cari aktifitas jeda, aktifitas pemutus agar kantuk 
terusir. Caranya macam-macam: bisa berdiri dan lakukan gerakan-gerakan ringan, seperti 
jalan-jalan sebentar atau jalan-jalan kecil di ruangan sekedar manyapa teman dan refresing. 
Hasilnya, tidak akan ngantuk lagi. 
 
6. Mematahkan Pola Pikir dan Kebiasaan Negatif 
Sebab, hampir semua inovasi, penemuan baru, dan hal-hal yang berkaitan dengan 
kreativitas, diawali dengan keberanian mematahkan pola lama, dan mengantinya dengan 
pola baru. Adalah tidak mungkin ingin mendapatkan sesuatu yang baru, tetapi masih dengan 
cara (pola) pikir lama. Demikian halnya dengan pola kantuk yang pada akhirnya (hasilnya) 




1. Ngantuk adalah hal yang wajar kita alami karena ngantuk adalah salah satu sinyal jika 
tubuh kita sedang lelah dan butuh istirahat atau tidur, namun rasa ngantuk akan jadi 
pengganggu saat kita sedang bekerja, belajar, atau mengerjakan tugas, kita jadi tidak 
konsentrasi dan hasilnya tidak maksimal. 
2. Gampang ngantuk yang bukan disebabkan karena kurang tidur atu kelelahan dapat 
disebabkan oleh berbagai macam hal, diantaranya: kurang olahraga, dehidrasi, terlalu 
banyak makan, gejala anemia, gejala prediabetes, hipotiroid, penyakit jantung, gangguan 
tidur dan depresi. Oleh sebab itu, rubah pola hidup menjadi lebih sehat, dan jangan takut 
untuk periksa kesehatan ke dokter. 
3. Ada beberapa tips yang bisa dilakukan agar kita tidak gampang ngantuk. Tipsnya adalah 
sebagai berikut: tidur berkualitas, jauhkan pengganggu tidur, buat jam tidur yang teratur, 
perlahan majukan jam tidur kita, makanlah dengan teratur, berolahragalah, naik ke atas 
tempat tidur jika benar-benar sudah mengantuk, dan jika langkah-langkah diatas belum 
mampu mengurangi rasa gampang ngantuk maka konsultasikan dengan pakar kesehatan 
tidur. 
4. Jika rasa gampang ngantuk benar-benar disebabkan oleh belajar maka ikutilah langkah-
langkah berikut: atur posisi duduk siap untuk belajar, atur pola makan, asosiasikan apa yang 
diharapkan dari kegiatan belajar itu, program pikiran bawah sadar dengan self-talk, 





E. TUGAS DAN EVALUASI 
 




1. Sebutkan penyebab dari mudah ngantuk? 
2. Sebutkan cara agar tidak gampang ngantuk? 
3. Sebutkan tips terhindar dari ngantuk saat belajar? 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN 
BIMBINGAN KLASIKAL 
SEKOLAH MENENGAH ATAS 
 
1. Topik   : Bosan Belajar  
2. Bidang   : BK Belajar 
3. Tujuan   : 
a. Tujuan Umum : Agar peserta didik dapat memahami materi tentang bosan belajar. 
b. Tujuan Khusus :  
- Agar siswa memahami pengertian bosan belajar. 
- Agar siswa memahami langkah-langkah bagaimana cara agar tidak bosan belajar. 
- Agar siswa memahami tips dan solusi agar tidak bosan belajar. 
4. Fungsi   : Pemahaman 
5. Sasaran  : Kelas XII SMA N 5 Yogyakarta 
6. Waktu   : 1x45 menit 
7. Pihak Terkait  : - 
8. Metode/Teknik : Ceramah, dikusi dan tanya jawab 
9. Media/Alat  : Laptop, LCD, dan alat tulis 
10. Pokok-pokok Materi :  
- Pengertian bosan belajar. 
- Langkah-langkah dalam mengatasi perilaku bosan belajar. 
- Tips dan solusi dalam mengatasi perilaku bosan belajar. 
11. Uraian Kegiatan : 
NO Tahap Uraian Layanan Waktu 
1. 
Pendahuluan 
a. Pembimbing membuka kegiatan 
dikelas dengan doa dan Salam 
b. Membina Hubungan baik dengan 
peserta didik 
c. Menyampaikan apersepsi pada siswa 
5 menit 
 
d. Menyampaikan tujuan layanan 
2. 
Inti 
a. Guru BK menyampaikan materi 
berkaitan dengan cara mengatasi 
bosan dalam belajar 
b. Guru BK memberi kesempatan pada 
siswa untuk bertanya dan berdiskusi 





a. Pembimbing dan siswa bersama-
sama menyimpulkan manfaat dari 
kegiatan yang telah berangsung. 
b. Pembimbing menguatkan komitmen 
peserta didik terhadap hasil layanan 
c. Pembimbing merencanakan tindak 
lanjut dari layanan yang telah 
diberikan 
d. Pembimbing mengakhiri layanan 





12. Evaluasi   : 
a. Evaluasi Proses : Mengamati perhatian, respon dan aktifitas siswa saat kegiatan 
layanan berlangsung 
b. Evaluasi Hasil :  
 Apakah anda memahami arti dari bosan belajar ? 
  Apakah anda  memahami langkah-langkah yang harus dilakukan untuk mengatasi 
bosan dalam belajar ? 
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Mengetahui,  




Supardi,S.Pd.          Rachman Fahrisal 





























MAKE STUDY FUN! 
1. Pengertian Bosan 
Bosan memiliki arti sudah tidak suka lagi karena terlalu sering atau jemu. Rasa 
ini kerap muncul saat kita belajar, ini terjadi karena proses belajar ynag telah 
sampai pada batas kemampuan jasmaniah dan keletihan.  
2. Penyebab Kebosanan 
Umumnya penyebab utama bosan saat belajar adalah keletihan, namun juga 
bisa disebabkan karena siswa mengalami keletihan mental. Ada beberapa faktor 
penyebab keletihan mental, seperti : 
 Kecemasan terhadap dampak negatif yang ditimbulkan keletihan itu 
sendiri. 
 Kecemasan terhadap standar keberhasilan yang sudah ditetapkan di 
bidang studi tertentu. 
 Berada di tengah situasi yang kompetitif, ketat yang menuntut. 
 Mempercayai kinerja akademik yang optimum, padahal kita menilai belajar 
dengan cara menentukan aturan siswa sendiri. 
 
Selain empat penyebab di atas, adapun penyebab lain yang membuat siswa 
bosan saat belajar. Yaitu : 
 Jenis pelajaran 
Penyelesaiannya yaitu dengan metode satu arah.Asal menggunakan cara 
yang interaktif, motivatif, inspiratif, dan membangun karakter siswa, karena 
cara ini akan mengikut sertakan siswa dalam proses belajar mengajar 
yang tentunya memacu konsentrasi siswa dalam menyerap pelajaran. 
 Kurangnya rangsangan keaktifan siswa 
 Pendekatan yang salah. 








3. Tips Mengatasi Kebosanan 
 
Ada berbagai cara yang digunakan orang untuk menghilangkan rasa bosan 
saat belajar. Inilah beberapa cara-cara di bawah ini : 
 Melakukan istirahat dan mengkonsumsi makanan dan minuman yang 
bergizi dengan takaran yang cukup banyak. 
 Pengubahan dan penjadwalan kembali jam belajar yang dianggap lebih 
memungkinkan belajar lebih giat. 
 Pengubahan atau penataan kembali lingkungan belajar, meliputi 
pengubahan posisi meja tulis, lemari, rak buku, alat-alat perlengkapan 
TUGAS 1  
Individu 
1. Apakah pengertian bosan menurut  anda? 
2. Sebutkan penyebab kebosanan saat belajar? 
 
belajar dan sebagainya sampai memungkinkan siswa merasa ada disebuah 
kamar baru yang lebih menyenangkan untuk belajar. 
 Memberikan motivasi dan stimulasi baru agar siswa merasa terdorong 
untuk belajar lebih giat dari pada sebelumnya. 
 Siswa harus berbuat nyata (tidak  menyerah atau tinggal diam) dengan 
cara mencoba belajar dan belajar lagi. 
  
Masih merasa bosan juga? Maka bisa mencoba tips yang lain di bawah ini : 
 Gunakan jam istirahat sebaik mungkin. 
 Kalau istirahat, ya istirahat.Janganbergelut, berteriak atau jalan ke sana 
kemari yang hanya menguras energi saja.. 
 Aktif dalam belajar di ruang kelas. Aktif bertanya atau menjawab 
pertanyaan dalam diskusi kelas bersama guru.Kemudian jangan lupa 
mencatat mater ipelajaran yang penting. 
 Refreshing.Pergi liburan dihari libur ke tempat yang disukai. 
 NiatSenang. Kalau sedang malas,harus bersugesti bahwa belajar itu 
menyenangkan,  
 Berpindah-pindah tempat. Biasanya kalau belajar hanya di satu ruangan 
lama-kelamaan merasa bosan dan malas 
















  Berilah contoh penyelesaian agar tidak mudah bosan saat belajar  
menurutmu, apakah itu sudah pasti berhasil? Berikan penjelasnnya! 
Kelompok 
 Bentuklah kelompok dengan anggota 3 orang kemudian deskripsikan 
mengenai pengertian, penyebab, serta penyelesaian masalah kebosanan 
saat belajar! 






Apa itu masa depan ? 
Masa Depan Anda adalah Masa Sekarang, 
maksud dari nasehat ini adalah bahwa masa 
depan kita adalah potensi yang kita miliki 
saat ini,jadi misalnya sekarang kita punya 
potensi satu langkah lebih besar dari orang 
lain, maka itulah masa depan kita. 
Contohnya : 
 Misalnya kalian itu mempunyai potensi/hobi 
berjualan, maka potensi kalian di masa 




JENJANG YANG DAPAT DI TEMPUH 
UNTUK MERAIH MASA DEPAN DAN 
KARIR 
 1. Melalui Perguruan Tinggi 
  - Akademi 
  - Politeknik 
  - Sekolah Tinggi 
  - Institut 
  - Universitas 
2. Melaluli Lembaga Kursus 
   - Kursus Komputer 
   - Kursus Menjahit 
   - Kursus Otomotif 
   - Kursus Bahasa dll 
 
TIPS DAN TRIK UNTUK MEMPEROLEH 
MASA DEPAN DAN KARIR CEMERLANG 
1. Belajar, Belajar dan Belajar 
2. Teruslah berusaha dan Berdoa 
3. Berani bermimpi 
4. Yakin dengan kemampuan diri sendiri 
5. Mengembangkan diri 
6. Selalu optimis dan yakin akan 












XII IPA 1 
 
Apa itu masa depan ? 
Masa Depan Anda adalah Masa Sekarang, 
maksud dari nasehat ini adalah bahwa masa 
depan kita adalah potensi yang kita miliki 
saat ini,jadi misalnya sekarang kita punya 
potensi satu langkah lebih besar dari orang 
lain, maka itulah masa depan kita. 
Contohnya : 
 Misalnya kalian itu mempunyai potensi/hobi 
berjualan, maka potensi kalian di masa 




JENJANG YANG DAPAT DI TEMPUH 
UNTUK MERAIH MASA DEPAN DAN 
KARIR 
 1. Melalui Perguruan Tinggi 
  - Akademi 
  - Politeknik 
  - Sekolah Tinggi 
  - Institusi 
  - Universitas 
2. Melaluli Lembaga Kursus 
   - Kursus Komputer 
   - Kursus Menjahit 
   - Kursus Otomotif 
   - Kursus Bahasa dll 
 
TIPS DAN TRIK UNTUK MEMPEROLEH 
MASA DEPAN DAN KARIR CEMERLANG 
1. Belajar, Belajar dan Belajar 
2. Teruslah berusaha dan Berdoa 
3. Berani bermimpi 
4. Yakin dengan kemampuan diri sendiri 
5. Mengembangkan diri 
6. Selalu optimis dan yakin akan 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN 
BIMBINGAN KLASIKAL 
SEKOLAH MENENGAH ATAS 
 
1. Topik   : Belum Dewasa  
2. Bidang   : BK Karir 
3. Tujuan   : 
a. Tujuan Umum : Agar peserta didik dapat memahami pengertian arti dari masa depan. 
b. Tujuan Khusus :  
- Agar siswa memahami apa arti dari belum dewasa. 
- Agar siswa memahami cara menjadi dewasa. 
4. Fungsi   : Pemahaman dan Informasi 
5. Sasaran  : Kelas XII SMA N 5 Yogyakarta 
6. Waktu   : 1x45 menit 
7. Pihak Terkait  : - 
8. Metode/Teknik : Ceramah,Diskusi dan Tanya Jawab 
9. Media/Alat  : Laptop, LCD, dan alat tulis 
10. Pokok-pokok Materi :  
- Arti dari dari belum dewasa. 
- Pentingnya memahami cara menjadi dewasa. 
11. Uraian Kegiatan : 
NO Tahap Uraian Layanan Waktu 
1. 
Pendahuluan 
a. Pembimbing membuka kegiatan 
dikelas dengan doa dan Salam 
b. Membina Hubungan baik dengan 
peserta didik 
c. Menyampaikan apersepsi pada siswa 





a. Guru BK menyampaikan materi 
tentang  arti dari belum dewasa. 
b. Guru BK memberi kesempatan pada 
siswa untuk bertanya dan berdiskusi 





a. Pembimbing dan siswa bersama-sama 
menyimpulkan manfaat dari kegiatan 
yang telah berangsung. 
b. Pembimbing menguatkan komitmen 
peserta didik terhadap hasil layanan 
c. Pembimbing merencanakan tindak 
lanjut dari layanan yang telah 
diberikan 
d. Pembimbing mengakhiri layanan 
dengan doa dan  salam 
5 menit 
 
12. Evaluasi   : 
a. Evaluasi Proses : Mengamati perhatian, respon dan aktifitas siswa saat kegiatan 
layanan berlangsung 
b. Evaluasi Hasil :  
 Apakah anda memahami arti belum dewasa ? 
  Apakah anda  memahami pentingnya memahami cara menjadi dewasa ? 





       Yogyakarta, 13 Agustus 2015 
 
Mengetahui,  




Supardi,S.Pd.          Rachman Fahrisal 
NIP. 19670420 200701 1 014 NIM.12104244046 
 
 
Mau Dewasa? Open Minded Aja! 
 Orang bilang, “Grow old itu pasti, grow mature itu pilihan.” 
Yes, itu bener banget! Kadang ada loh orang tua, tapi belum dewasa. Kadang juga ada anak 
muda, tapi sudah dewasa. Jadi sebenermya anak muda pun bisa jadi dewasa tanpa harus menunggu 
tua kalau memang itu pilihannya. Nah.. kalau gitu, apa sih bedanya tua sama dewasa? Oke, gini 
nih.. Tua itu kematangan seseorang pada usia, cenderung ke fisik, dan sifatnya kuantitatif. Kalau 
dewasa itu kematangan seseorang pada mental, cenderung ke psikis, dan sifatnya kualitatif. So, tua 
dan dewasa itu emang kaya kutub utara sama dan selatan, alias beda jauh! 
Banyak orang pengen dewasa. Apa iya? Coba deh tanya ke cewek/cowok tentang kriteria 
pasangan idaman, pasti sebagian besar menyebutkan dewasa, bukannya labil. Haha.. So, let’s grow 
mature dude. 
 Gimana sih caranya supaya bisa jadi dewasa atau setidaknya dibilang dewasa? 
Salah satu penyebab seseorang dikatakan belum dewasa adalah karena sifatnya yang 
egosentris. Dia selalu menjadikan diri sendiri sebagai pusat pemikiran (perbuatan) sehingga dia 
masih menilai segala sesuatu dari sudut pandang diri sendiri. Oleh karena itu, open minded atau 
berpikiran terbuka adalah modal utama untuk meminimalisir bahkan menghilangkan 
keegoisentrisan seseorang agar dapat menjadi lebih dewasa. 
 Open minded itu makanan apa yak? 
Eittsss.. tunggu dulu, open minded itu bukan makanan loh. Hari gini, kamu wajib tau dong 
ya apa itu open minded. Secara teori, open minded adalah aktivitas otak yang terbuka terhadap 
berbagai ide, pandangan, argumen, data, teori, dan kesimpulan. Lebih dari itu, open minded juga 
berarti membuka pikiran terhadap kemungkinan bahwa suatu ide, pandangan, data, teori, dan 
kesimpulan bisa benar atau salah. Artinya, orang yang berpikir terbuka tidak akan menerima dan 
mempercayai jika suatu ide, pandangan, argumen, data, teori, dan kesimpulan tidak didukung oleh 
berbagai bukti relevan dan argumen yang didasarkan pada akal sehat. Jadi, sesorang yang berpikir 
terbuka tidak akan serta-merta menerima dan mempercayai suatu ide, pandangan, argumen, data, 
teori, dan kesimpulan sekalipun jika hal-hal itu dinyatakan oleh otoritas tertentu dalam masyarakat, 
entah orangtua, keluarga, orang yang lebih tua, guru/dosen, pemuka agama ataupun masyarakat. 
 Open minded yukkk… 
 Banyak orang tua di dunia ini, tapi belum banyak yang dewasa. Nah sebagai anak muda yang 
katanya agent of change, saatnya kamu open minded dan berubah jadi lebih dewasa. Ada banyak 
cara yang bisa kamu lakuin untuk lebih open minded.  Menurut Ikhwan Sopa seorang trainer 
E.D.A.N., cara untuk melatih pikiran agar open minded adalah dengan: 
 Menstimulasi telinga dengan musik yang berbeda. 
 Menstimulasi mata dengan pandangan yang berbeda. 
 Menstimulasi lidah dengan makanan yang berbeda. 
 Mempelajari perbedaan tentang orang dan gaya hidupnya. 
 Mempelajari sesuatu yang baru. 
 Memiliki kemampuan baru. 
 Mengikuti kelas dan event yang tidak umum. 
 Mengubah tempat favorit. 
 Mengembangkan kreativitas. 
 Menghadapi ketakutan. 
 Latihan W.A.I.T: “What Am I Thinking?”. 
 Mempelajari perspektif orang lain. 
 
 WHY MUST BE OPEN MINDED? 
Pastinyaopen minded sangat berguna, karena secara umum pola pikir akan mempengaruhi 
pola perilaku seseorang. Jadilah orang yang berani. Jangan pernah malu jika itu memang tidak 
memalukan. Jangan terdiskriminasi oleh trend atau mode.  Ingatlah bahwa tujuan memiliki pikiran 
terbuka adalah mengembangkan pikiran yang sempit, bukan malah mempersempit pikiran. 
Jika seseorang berpikiran terbuka maka perilakunya akan terbuka. Hal tersebut dapat 
menjadikan seseorang lebih mudah bergaul karena sikapnya yang terbuka/ tidak kaku dan mampu 
menerima ide ataupun koreksi dari orang lain namun tetap menjadi diri sendiri. Open minded akan 
menjadikan seseorang nyaman menghadapi berbagai perbedaan. Open minded akan memperkaya 










→ LATIHAN ← 
 Latihan ini berfungsi untuk melatih kamu menjadi orang yang open minded. 
No Jenis Latihan Frekuensi Latihan 





1 Contoh: Mempelajari perbedaan tentang 
orang dan gaya hidupnya. 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN 
BIMBINGAN KLASIKAL 
SEKOLAH MENENGAH ATAS 
 
1. Topik   : Belum Mandiri  
2. Bidang   : BK Karir 
3. Tujuan   : 
a. Tujuan Umum : Agar peserta didik dapat memahami pengertian tentang mandiri. 
b. Tujuan Khusus :  
- Agar siswa memahami pengertian apa itu mandiri. 
- Agar siswa memahami cirri-ciri kemandirian. 
- Agar siswa memahami faktor-faktor yang mempengaruhi kemandirian. 
- Agar siswa mamahami manfaat bersikap mandiri. 
4. Fungsi   : Pemahaman dan Informasi 
5. Sasaran  : Kelas XII SMA N 5 Yogyakarta 
6. Waktu   : 1x45 menit 
7. Pihak Terkait  : - 
8. Metode/Teknik : Ceramah,Diskusi dan Tanya Jawab 
9. Media/Alat  : Laptop, LCD, dan alat tulis 
10. Pokok-pokok Materi :  
- Pengertian belum mandiri 
- Ciri-ciri kemandirian. 
- Faktor-faktor yang mempengaruhi kemandirian 
- Manfaat bersikap mandiri. 
11. Uraian Kegiatan : 
NO Tahap Uraian Layanan Waktu 
1. 
Pendahuluan 
a. Pembimbing membuka kegiatan 
dikelas dengan doa dan Salam 




c. Menyampaikan apersepsi pada siswa 
d. Menyampaikan tujuan layanan 
2. 
Inti 
a. Guru BK menyampaikan materi 
tentang  bersikap mandiri. 
b. Guru BK memberi kesempatan pada 
siswa untuk bertanya dan berdiskusi 
dan tanya jawab tentang belum bisa 




a. Pembimbing dan siswa bersama-sama 
menyimpulkan manfaat dari kegiatan 
yang telah berangsung. 
b. Pembimbing menguatkan komitmen 
peserta didik terhadap hasil layanan 
c. Pembimbing merencanakan tindak 
lanjut dari layanan yang telah 
diberikan 
d. Pembimbing mengakhiri layanan 
dengan doa dan  salam 
5 menit 
 
12. Evaluasi   : 
a. Evaluasi Proses : Mengamati perhatian, respon dan aktifitas siswa saat kegiatan 
layanan berlangsung 
b. Evaluasi Hasil :  
 Apakah anda memahami arti belum mandiri ? 
  Apakah anda  memahami cirri-ciri kemandirian ? 
 Apakah anda  memahami faktor-faktor yang mempengaruhi kemandirian ? 
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BELAJAR MANDIRI TANPA MENGURANGI HIDUP BERSOSIAL 
A. PENGERTIAN MANDIRI 
 Sebelum melangkah lebih jauh, kita harus mengetahui terlebih dahulu apa 
arti dari mandiri, agar kita bisa memahami mandiri secara mendalam sehingga tidak 
akan terjadi salah pengertian yang berdampak pada gagalnya belajar menjadi 
pribadi yang mandiri. Berikut adalah pengertian kemandirian menurut beberapa 
ahli: 
 Pengertian kemandirian menurut beberapa ahli : 
1. Menurut Masrun (1986:8) kemandirian adalah suatu sikap yang 
memungkinkan seseorang untuk bertindak bebas, melakukan sesuatu 
atas dorongan sendiri dan untuk kebutuhannya sendiri tanpa bantuan 
dari orang lain, maupun berpikir dan bertindak original/kreatif, dan penuh 
inisiatif, mampu mempengaruhi lingkungan, mempunyai rasa percaya diri 
dan memperoleh kepuasan dari usahanya. 
2. Menurut Brawer dalam Chabib Toha (1993:121) kemandirian adalah 
suatu perasaan otonomi, sehingga pengertian perilaku mandiri adalah 
suatu kepercayaan diri sendiri, dan perasaan otonomi diartikan sebagai 
perilaku yang terdapat dalam diri seseorang yang timbul karena kekuatan 
dorongan dari dalam tidak karena terpengaruh oleh orang lain. 
3. Menurut Kartini Kartono (1985:21) kemandirian seseorang terlihat 
padawaktu orang tersebut menghadapi masalah. Bila masalah itu dapat 
diselesaikan sendiri tanpa meminta bantuan dariorang tua dan akan 
bertanggung jawab terhadap segala keputusan yang telah diambil melalui 
berbagai pertimbangan maka hal ini menunjukkan bahwa orang tersebut 
mampu untuk mandiri. 
Dari pengertian para ahli tersebut dapat disimpulkan bahwa kemandirian 
adalah suatu sikap yang muncul dari diri sendiri dimana seseorang 
melakukan pekerjaan tanpa meminta bantuan dari orang lain dan akan 
memperoleh kepuasan dari usahanya tersebut. Dalam pengertian tersebut 
individu akan bekerja tanpa meminta bantuan dari orang lain, namun bukan 
berarti seorang individu yang mandiri tidak membutuhkan bantuan dari orang 
lain, karena pada dasarnya manusia adalah makhluk sosial, yaitu makhluk 
yang tidak bisa hidup sendiri.  
 Ciri-ciri Kemandirian 
Kemandirian mempunyai ciri-ciri yang beragam, banyak dari para ahli yang 
berpendapat mengenai ciri-ciri kemandirian. Menurut Gilmore dalam Chabib 
Thoha (1993:123) merumuskan ciri kemandirian itu meliputi: 
1. Ada rasa tanggung jawab. 
2. Memiliki pertimbangan dalam menilai problem yang dihadapi secara 
intelegent.  
3. Adanya perasaan aman apabila ada perbedaan pendapat dengan orang 
lain.  
4. Adanya sikap kreatif sehingga menghasilkan ide yang berguna bagi 
orang lain.  
 Faktor-faktor yang mempengaruhi kemandirian 
Banyak faktor-faktor yang mempengaruhi kemandirian. Sebagaimana 
aspek-aspek psikologis lainnya, kemandirian juga bukanlah semata-mata 
merupakan pembawaan yang melekat pada diri individu sejak lahir. 
Perkembangannya juga dipengaruhi oleh berbagai stimulasi yang dating dari 
lingkungannya, selain potensi yang telah dimiliki sejak lahir sebagai 
keturunan dari orangtuanya.Ada sejumlah factor yang sering disebut sebagai 
korelat bagi perkembangan kemandirian yaitu sebagai berikut (Ali, 2006): 
1. Gen atau keturunan orang tua. Orang tua yang memiliki sifat 
kemandirian tinggi seringkali menurunkan anak yang memiliki sifat 
mandiri juga. Namun, faktor keturunan ini masih menjadi 
perdebatan karena adanya pendapat bahwa sesungguhnya bukan 
karena sifat kemandirian orang tuanya itu menurun kepada 
anaknya, melainkan karena sifat orang tuanya muncul 
berdasarkan cara orang tuanya mendidik anaknya. 
2. System pendidikan disekolah. Proses pendidikan disekolah yang 
tidak mengembangkandemikratisasi pendidikan dan cenderung 
menekankan indoktrinasi tanpa ragu mentasi akan menghambat 
kemandirian anak. Demikian juga dengan, proses pendidikan yang 
menekankan pentingnya pemberian sanksi atau hukuman juga 
dapat menghambat perkembangan kemandirian anak. Sebaliknya 
proses pendidikan yang lebih menekankan pentingnya 
penghargaan terhadap potensi anak, pemberian reward, dan 
penciptaan kompetisi positif akan memperlancar kemandirian 
anak. 
3. System kehidupan dimasyarakat. System kehidupan masyarakat 
yang terlalu menekankan pentingnya hirarki struktur social kurang 
menghargai menifestasi potensi anak dalam kegiatan produktif 
dapat menghambat perkembangan kemandirian anak. Sebaliknya, 
lingkungan masyarakat yang aman, menghargai ekspresi potensi 
remaja dalam bentuk berbagai kegiatan, dan tidak terlalu hirarkis 
akan merangsang dan mendorong perkembangan kemandirian 
anak. 
Menurut Hurlock factor-faktor yang mempengaruhi kemandirian adalah: 
1. Pola asuh orang tua, orang tua dengan pola asuh yang demokratis 
sangat merangsang kemandirian anak. Dimana peran orang tua sebagai 
pembimbing yang memperhatikan terhadapa kebutuhan anak terutama 
dalam hal study dan pergaulan di lingkungan atau di sekolah. 
2. Jenis kelamin, anak yang berkembangn dnegna pola tingkah laku 
maskulin, lebih mandiri dari pada anak yang mengembangkan tingkah 
laku yang feminism. 
3. Urutan posisi anak, anak pertama yang diharapkan untuk menjadi contoh 
teladan bagi adiknya, lebih berpeluang untuk mandiri. Sementara anak 
bungsu yang mendapat perhatian berlebihan dari orang tua dan kakak-
kakaknya, berpeluang kecil untuk bias mandiri (Hurlock, 1980). 
Menurut Markum (1985) faktor-faktor yang mempengaruhi terbentuknya 
kemampuan berdiri sendiri pada anak adalah: 
1. Kebiasaan serba di bantu atau dilayani, misalnya orang tua yang selalu 
melayani keperluan anaknya seperti mengerjakan PR-nya, hal ini akan 
membauat anak manja dan tidak mau berusaha sendiri, sehingga 
membaut anak tidak mandiri. 
2. Sikap orang tua, misalnya orang tua yang selalu memanjakan dan 
memuji anak akan menghambat kemandirian. 
3. Kurangnya kegiatan di luar rumah, misalnya anak tidak mempunyai 
kegiatan denga teman-temannya, hal ini akan membuat anak bosan 
sehingga ia menjadi malas dan tidak kreatif serta tidak mandiri (Markum, 
1985). 
Berdasarkan paparan yang telah dikemukakan oleh ketiga tokoh 
tersebut, dimana dalam pemaparan tentang faktor-faktor penghambat 
kemandirian terdapat kesamaan antara yang satu dengan yang lainnya. Dari 
beberapa pendapat tersebut akan menjadi lebih baik lagi, jika anatar 
pendapat yang satu dengan yang lainnya saling mengisi kekurangan 
diantara berbagai pendapat tersebut. Dengan dmikian dapat disimpulkan 
bahwa faktor-faktor yang menyebabkan terhambatnya kemandirian adalah 
gen atau keturunan orang tua, pola asuh orang tua, jenis kelamin, urutan 
posisi anak, kebiasaan serba dibantu, sikap orang tua, kurangnya kegiatan 
di luar rumah, sistem pendidikan disekolah atau perguruan dan sistem 
kehidupan masyarakat. 
 
B. MANDIRI TANPA MENGURANGI SOSIALISASI 
Mandiri, adalah sikap seseorang yang ketika mengerjakan sesuatu dominan 
di selesaikan sendiri dan tidak menggantungkan pekerjaan tersebut pada orang 
lain. Definisi mandiri tersebut terkadang disalah artikan oleh banyak orang yang 
ingin merubah pola hidup nya menjadi lebih mandiri. Banyak yang beranggapan 
bahwa mandiri berarti tidak membutuhkan bantuan dari orang lain dan menutup diri 
adalah salah satu caranya. Mereka yang beranggapan seperti tersebut akan 
berdampak buruk pada hidup sosialnya, individu tersebut akan dominan menutup 
diri demi tercapainya pola hidup yang mandiri. Pada dasarnya mandiri adalah 
melakukan pekerjaan tanpa membebani pihak lain, namun bukan berarti tidak 
membutuhkan orang lain dan tidak mengganggap orang lain tidak berfungsi dalam 
sebuah kesuksesan. Kebahagiaan dan kepuasan akan muncul ketika seseorang 
mampu mencapai tujuan dengan kerja keras nya sendiri, namun bukan berarti hal 
tersebut tanpa campur tangan orang lain. Dalam sebuah pencapaian prestasi, 
seseorang pasti sebelumnya pernah mengalami proses, dan di dalam proses 
tersebut individu secara tidak disadari mendapat pembelajaran dari pihak lain. 
Namun ketika sudah berhasil, individu sering menganggap kesuksesan tersebut 
murni kerja kerasnya tanpa bantuan sedikitpun dari orang lain.  
Belajar mandiri memanglah sangat penting, apalagi sudah memasuki usia 
sekolah menengah dan perguruan tinggi. Dalam masa usia tersebut, individu sudah 
mendekati masa hidup lepas dari orang tua. Seorang individu yang pada masa 
kecilnya mendapat perlakuan manja dari orang tua nya akan mengalami kesulitan 
dalam menjalani hari-harinya ketika memasuki jenjang perguruan tinggi. Oleh 
karena itu, di masa sekolah menengah seorang individu di tuntut untuk belajar 
mandiri. Namun sebelum belajar menjadi pribadi yang mandiri, sebelumnya lebih 
baik individu memahami lebih jauh apa itu mandiri dan memahami batasan-
batasannya. Karena pada faktanya, banyak orang yang niat awalnya ingin menjadi 
pribadi yang mandiri, tetapi justru di anggap sebagai orang yang egois oleh orang-
orang di sekitarnya. Sekilas memang mandiri dengan egois tidak ada kaitannya, 
namun jika kita pahami lebih dalam, kita akan menemukan jawaban keterkaitan 
antara mandiri dengan egois. Kemandirian mempunyai relasi dengan percaya diri, 
dan percaya diri yang berlebihan mempunyai kemungkinan menjadikan seseorang 
mempunyai sifat egois (merasa semuanya bisa diselesaikan sendiri).  
Menjadi pribadi yang mandiri bukan berarti menutup diri dan menghindar dari 
hidup bersosial. Seperti yang kita ketahui bersama, manusia adalah makhluk sosial, 
makhluk yang tidak bisa hidup sendiri. Maka dari itu, sikap mandiri bukan berarti 
tidak membutuhkan orang lain, melainkan meminimalkan ketergantungan hidup 
dengan orang lain. Hasil kerja keras sendiri lebih baik tetap mengkomunikasikan 
dengan pihak lain yang lebih berpengalaman agar hasilnya lebih maksimal. 
Bersikap mandiri adalah salah satu bagian dari tahap kedewasaan, oleh karena itu 
jika seseorang sudah mandiri, secara otomatis orang-orang disekitarnya akan 
menganggap bahwa individu tersebut sudah dewasa. Pribadi mandiri yang baik 
adalah pribadi yang mampu mengerjakan sesuatu tanpa membebani pihak lain, 
namun tetap mempunyai jiwa sosial dan tidak menutup diri dari orang-orang 
sekitarnya, sehingga individu bisa menjadi pribadi yang mandiri tetapi tetap menjadi 
pribadi yang bersosial tinggi.  
Belajar mandiri bisa dimulai dengan berusaha mengerjakan sesuatu tanpa 
meminta bantuan dari orang lain. Seorang individu harus membiasakan diri 
mengerjakan sesuatu sendirian dan meminimalkan meminta bantuan dari pihak lain 
jika individu tersebut ingin merubah pola hidupnya menjadi lebih mandiri. Namun 
ketika dalam proses belajar mandiri, seorang individu tidak boleh hanya fokus pada 
diri nya sendiri, individu tetap harus mempunyai jiwa peka terhadap keadaan sekitar 
dan orang sekitar, agar orang lain merespon baik dan individu mendapat respon 
baik dari sosialnya. Berusaha menjadi mandiri itu penting, namun jika kita hanya 
memikirkan dirinya sendiri, kita akan dianggap sebagai orang yang egois (tidak 
peduli dengan orang lain). Pribadi mandiri yang baik juga harus baik dalam 
bersosialnya, dan salah satu cara meningkatkan sosial nya adalah dengan cara 
tanggap terhadap kondisi sekitar dan orang-orang sekitar.  
 
C. MANFAAT HIDUP MANDIRI 
Betapa besar manfaat belajar mandiri belumlah banyak dirasa oleh peserta 
didik, karena belajar mandiri ini belum tersosialisasi di kalangan peserta didik, 
budaya belajar mandiri belum begitu berkembang di kalangan para siswa di 
Indonesia, mereka masih beranggapan bahwa guru satu-satunya sumber ilmu, 
akan tetapi sebagian mereka yang berhasil dalam belajar karena memanfaatkan 
belajar mandiri atau belajar yang tidak terfokus kepada kehadiran sang guru, tatap 
muka di kelas, dan kehadiran teman. Indikator ini dapat kita lihat pemberdayaan 
perpustakaan sekolah, di mana perpustakaan sekolah dikunjungi oleh siswa 
tertentu, bahkan ditemui di sebagian sekolah, perpustakaannya berdebu dan 
kelihatan tidak terurus. 
 
Balajar tatap muka di kelas belumlah cukup untuk menciptakan siswa cerdas dan 
terampil tanpa dibarengi dengan belajar terstruktur dan belajar mandiri, belajar 
terstruktur berbeda dengan belajar mandiri, belajar terstruktur adalah para siswa 
belajar sesuai dengan tujuan, rencana, bahan, dan sumber yang ditentukan oleh 
guru. Para guru harus memberi dorongan kepada siswa-siswa untuk belajar 
mandiri, dan menghindari pemberian materi otokratis yang akan menciptakan siswa 
pasif dan menerima saja atau rote learning (belajar hafalan). Belajar seperti ini sulit 
mengembangkan kemampuan siswa, para siswa kurang inisiatif, banyak 
ketergantungan kepada orang lain, kurang mandiri, kurang percaya diri, dan kurang 
bertanggung jawab. 
 
Ilmu pengetahuan akan bisa didapatkan melalui sumber-sumber, tempat, sarana, 
peristiwa yang berbeda-beda pula, manusia banyak belajar dan di pengaruhi 
lingkungan sekitarnya, mungkin seseorang bisa saja belajar dengan sebatang 
rambutan di depan rumahnya tatkala ia berproses menuju buah, dimulai dari bakal 
bunga, bunga, putik, buat, matang, dan dinikmati oleh manusia. Proses ini dilalui 
secara bertahap dan tidak saling melangkahi tahapannya. Demikian juga dengan 
manusia berproses dalam hidup, pekerjaan, karir, dan lain sebagainya. 
 
Belajar mandiri memiliki manfaat yang banyak terhadap kemampuan kognisi, 
afeksi, dan psikomotorik siswa, manfaat tersebut seperti di bawah ini; 
 
1. Memupuk tanggung jawab 
 
2. Meningkatkan keterampilan 
 
3. Memecahkan masalah 
 
4. Mengambil keputusan 
 
5. Berfikir kreatif 
 
6. Berfikir kritis 
 
7. Percaya diri yang kuat 
 
8. Menjadi guru bagi dirinya sendiri 
 
 
Di samping itu juga manfaat belajar mandiri akan semakin terasa bila para siswa 
dan mahasiswa menulusuri literatur, penelitian, analisis, dan pemecahan masalah. 
Pengalaman yang mereka peroleh semakin komplek dan wawasan mereka 
semakin luas, dan menjadi semakin kaya dengan ilmu pengetahuan. Apalagi bila 
mereka belajar mandiri dalam kelompok, di sini mereka belajar kerjasama, 
kepemimpinan, dan pengambilan keputusan. 
 
Carl R. Rogers seorang ahli psikoterapi mengemukakan suatu cara mendidik yang 
perlu mendapat perhatian kita sebagai guru dan pendidik. Siswa-siswa tidak hanya 
secara bebas, artinya tanpa dipaksa menyelesaikan tugas-tugas dalam waktu 
tertentu, akan tetapi juga belajar membebaskan dirinya untuk menjadi manusia 
berani memilih sendiri apa yang dilakukannya dengan penuh tanggung jawab. 
 
Pendapat di atas ini untuk mengembangkan kompetensi siswa, setiap siswa 
memiliki kompetensi yang harus dikembangkan, baik itu kompetensi yang nyata, 
jelas, dan kompetensi yang samar-samar. Anak merupakan amanah Allah yang 
mesti diselamatkan secara fisik dan mental agar mereka menjadi manusia yang 
mandiri, bebas, berani, dan menjadi manusia menurut keinginan dan pilihannya. 
Belajar mandiri melepaskan diri siswa dari belenggu tekterkaitan dengan orang lain, 
pendapat orang lain, paksaan, keinginan, dan harapan orang lain, akan tetapi 
menjadi dirinya sendiri. 
 
D. LATIHAN 
1. Jelaskan sejauh mana anda memahami tentang kemandirian? 
2. Apa yang dimaksud dengan Hidup mandiri tanpa mengurangi hidup bersosial? 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN 
BIMBINGAN KLASIKAL 
SEKOLAH MENENGAH ATAS 
 
1. Topik   : Bingung Menentukan Masa Depan  
2. Bidang   : BK Karir 
3. Tujuan   : 
a. Tujuan Umum : Agar peserta didik dapat memahami pengertian arti dari masa depan. 
b. Tujuan Khusus :  
- Agar siswa memahami apa arti dari masa depan. 
- Agar siswa memahami informasi karir untuk meraih masa depan. 
- Agar siswa mamahami jenjang yang dapat di tempuh untuk meraih masa depan dan 
karir . 
4. Fungsi   : Pemahaman dan Informasi 
5. Sasaran  : Kelas XII SMA N 5 Yogyakarta 
6. Waktu   : 1x45 menit 
7. Pihak Terkait  : - 
8. Metode/Teknik : Ceramah,Diskusi dan Vidio 
9. Media/Alat  : Laptop, LCD, dan alat tulis 
10. Pokok-pokok Materi :  
- Arti dari masa depan. 
- Pentingnya bimbingan karir bagi masa depan. 
- Informasi karir untuk meraih masa depan. 
- Jenjang yang dapat di tempuh untuk meraih masa depan. 
11. Uraian Kegiatan : 
NO Tahap Uraian Layanan Waktu 
1. 
Pendahuluan 
a. Pembimbing membuka kegiatan 
dikelas dengan doa dan Salam 




c. Menyampaikan apersepsi pada siswa 
d. Menyampaikan tujuan layanan 
2. 
Inti 
a. Guru BK menyampaikan materi 
tentang  arti masa depan. 
b. Guru BK memberi kesempatan pada 
siswa untuk bertanya dan berdiskusi 





a. Pembimbing dan siswa bersama-sama 
menyimpulkan manfaat dari kegiatan 
yang telah berangsung. 
b. Pembimbing menguatkan komitmen 
peserta didik terhadap hasil layanan 
c. Pembimbing merencanakan tindak 
lanjut dari layanan yang telah 
diberikan 
d. Pembimbing mengakhiri layanan 
dengan doa dan  salam 
5 menit 
 
12. Evaluasi   : 
a. Evaluasi Proses : Mengamati perhatian, respon dan aktifitas siswa saat kegiatan 
layanan berlangsung 
b. Evaluasi Hasil :  
 Apakah anda memahami arti masa depan ? 
 Apakah anda memahmi informasi karir untuk meraih masa depan ? 
 Apakah anda memahami jenjang yang dapat di tempuh untuk meraih masa depan? 
 













       Yogyakarta, 13 Agustus 2015 
 
Mengetahui,  




Supardi,S.Pd.          Rachman Fahrisal 



























Masa Depan Penuh Tanda Tanya 
A. ARTI MASA DEPAN 
 Janganlah menatap masa lalu dengan berduka, ia tak akan kembali lagi. Hadapilah masa 
sekarang dengan bijaksana dan sambutlah bayangan masa depan dengan keraguan dan dengan 
disertai keteguhan hati.( H. W. Longer Fellow ). 
 Masa Depan Anda adalah Masa Sekarang, maksud dari nasehat ini adalah bahwa masa 
depan kita adalah potensi yang kita miliki saat ini,jadi misalnya sekarang kita punya potensi 
satu langkah lebih besar dari orang lain, maka itulah masa depan kita. Dengan bahasa yang 
lebih sederhana dapat saya artikan bahwa masa depan itu adalah kelanjutan, indikasi atau 
dampak dari masa sekarang. Contoh , misalnya kita sekarang mempunyai potensi akademik 
70%, maka nantinya masa depan yang kita geluti tidak akan jauh dari persentase itu, ini yang 
berkaitan dengan kadar potensi. Contoh lain adalah berkaitan dengan jenis potensi itu sendiri, 
yaitu misalnya sekarang mempunyai potensi A, maka kemungkinan masa depan anda adalah A, 
Cuma ini tidak pasti, kadang ada faktor ekstern yang membuat kita keluar jalur.  
ARTI PENTINGNYA MASA DEPAN  
 Masa depan itu sangat penting dengan masa depan hidup kita akan lebih teratur karena kita 
mempunyai planing atau tujuan yang akan dicapai di hidup kita dimasa mendatang. Masa depan 
harus direncanakan disongsong bukan di tunggu. Awal masa depan itu adalah & ldquo;di sini 
dan sekarang & rdquo;. Persiapan untuk menyongsong masa depan dilakukan melalui prosedur-
prosedur tertentu baik melaui pendidikan informal, formal maupun non formal seperti kuliah dan 
kursus. Melalui pendidikan di sekolah siswa dibekali dengan berbagai pengetahuan, 
keterampilan, nilai dan sikap- sikap tertentu. Bekal yang diperoleh siswa di sekolah bertujuan 
untuk mempersiapkan mereka memasuki dunia kerja atau pendidikan. 
 
B. PENTINGNYA BIMBINGAN KARIR BAGI MASA DEPAN 
 
Untuk mengantar siswa ke gerbang masa depan (pendidikan dan pekerjaan) yang 
diharapkan, program bimbingan karir yang dicanangkan di sekolah merupakan wadah yang tepat 
untuk itu. Melalui kegiatan bimbingan karir, siswa dibekali dan dilatih dengan berbagai kegiatan 
yang berhubungan dengan apa, mengapa dan bagaimana merencanakan masa depan. Artinya 
siswa mulai dari kelas satu sampai tamat SMK dilatih, dibimbing untuk kegiatan-kegiatan yang 
berhubungan dengan bagaimana merencanakan karir sepanjang hidup (career life span). Jadi 
jangan pernah patah semangat untuk meraih masa depan dan meraih karir yang gemilang. 
  
 
C. INFORMASI KARIR UNTUK MERAIH MASA DEPAN 
Informasi karir Salah Satu Faktor Yang Mempengaruhi Kesiapan Siswa Memasuki Dunia 
kerja atau Dunia Pendidikan makna informasi karir di dalam arus globalisasi yang memiliki 
diferensiasi sosial yang semakin kompleks, khususnya siswa SMK akan dihadapkan pada 
berbagai macam kemungkinan pilihan hidup yang penting, seperti pilihan untuk melanjutkan 
studi, pilihan tentang dunia kerja, pilihan tentang pekerjaan yang sesuai dengan kemampuan, 
bakat dan minat, dan semua ini menuntut kemandirian dalam menjatuhkan pilihannya. Bagi 
siswa yang tidak dapat memahami potensi yang dimliki, di duga mereka juga tidak akan dapat 
menentukan berbagai macam pilihan karir, akhirnya akan mengalami masalah. Permasalahan 
karir merupakan permasalahan masa depan siswa. Kegiatan masa sekarang akan mewarnai masa 
depan seseorang. Agar siswa SMK dapat menyiapkan masa depannya dengan baik, siswa harus 
dibekali dengan sejumlah informasi karir yang akan dipilihnya. Informasi yang cukup dan tepat 
tentang seseorang individu, merupakan aset bagi individu yang bersangkutan untuk memahami 
faktor-faktor yang ada pada dirinya, faktor kekuatan maupun faktor kelemahan-kelemahannya. 
 Menurut John Hayes dan Barrie Hopson (1981:37) informasi karir adalah informasi yang 
mendukung perkembangan bidang pekerjaan, dan berdasarkan informasi itu memungkinkan 
seseorang mengadakan pengujian akan kesesuaian dengan konsep dirinya. Lebih lanjut dikatakan 
informasi karir tidak hanya sekedar merupakan objek faktual, tetapi sebagai kemampuan proses 
psikologis untuk mentransformasikan informasi itu dikaitkan dengan pilihan dan tujuan hidup 
masa depan. 
Dewa Ketut Sukardi (1984:112) mengemukakan pada dasarnya informasi karir terdiri dari 
fakta-fakta mengenai pekerjaan, jabatan atau karir dan bertujuan untuk membantu individu 
memperoleh pandangan, pengertian dan pemahaman tentang dunia kerja dan aspek-aspek dunia 
kerja. Lebih lanjut dijelaskan bahwa informasi karir/jabatan meliputi fakta-fakta yang relevan 
dengan butir-butir berikut: 
 Potensi pekerjaan termasuk luasnya, komposisinya, faktor-faktor geografis, jenis kelamin, 
tingkat usia, dan besarnya kelompok-kelompok industri. 
 Struktur kerja dan besarnya kelompok-kelompok kerja 
  Ruang lingkup dunia kerja meliputi; pemahaman lapangan kerja, perubahan populasi 
permintaan dari masyarakat umum yang membaik dan perubahan teknologi. 
 Perundang-undangan peraturan atau perjanjian kerja. 
 Sumber-sumber informasi dalam rangka mengadakan studi yang berkaitan dengan 
pekerjaan. 
 Klasifikasi pekerjaan dan informasi pekerjaan. 
 Pentingnya dan kritisnya pekerjaan. 
 Tugas-tugas nyata dari pekerjaan dan hakekat dari pekerjaan. 
 Kualifikasi yang memaksa untuk bekerja dalam bermacam-macam pekerjaan. 
 Pemenuhan kebutuhan untuk bermacam-macam pekerjaan. 
 Metode dalam memasuki pekerjaan dan meningkatkan prestasi kerja. 
 Pendapat dan bentuk-bentuk imbalan dari bermacam-macam pekerjaan dll. 
 
 
D. JENJANG YANG DAPAT DI TEMPUH UNTUK MERAIH MASA DEPAN DAN 
KARIR 
 
1. Melalui Perguruan Tinggi 
Perguruan Tinggi adalah satuan pendidikan yang menyelenggarakan pendidikan tinggi dan 
dapat berbentuk akademi, politeknik, sekolah tinggi, institut, atau universitas. 
a. Akademi menyelenggarakan program pendidikan profesional dalam satu cabang atau 
sebagian cabang ilmu pengetahuan, teknologi, atau kesenian tertentu. 
b. Politeknik menyelenggarakan program pendidikan profesional dalam sejumlah bidang 
pengetahuan khusus. 
c. Sekolah Tinggi menyelenggarakan program pendidikan akademik dan/atau profesional 
dalam lingkup satu disiplin ilmu tertentu. 
d. Institut menyelenggarakan program pendidikan akademik dan/atau profesional dalam 
sekelompok disiplin ilmu pengetahuan, teknologi, dan/atau kesenian yang sejenis. 
e. Universitas menyelenggarakan program pendidikan akademik dan/atau profesional dalam 
sejumlah disiplin ilmu pengetahuan, teknologi, dan/atau kesenian tertentu. 
 
 2. Jalur Pendidikan 
Struktur pendidikan tinggi di Indonesia terdiri dari 2 jalur pendidikan, yaitu pendidikan 
akademik dan pendidikan profesional. 
a. Pendidikan akademik adalah pendidikan tinggi yang diarahkan terutama pada 
penguasaan ilmu pengetahuan dan pengembangannya, dan lebih mengutamakan 
peningkatan mutu serta memperluas wawasan ilmu pengetahuan. 
Pendidikan akademik diselenggarakan oleh sekolah tinggi, institut, dan universitas. 
b. Pendidikan profesional adalah pendidikan tinggi yang diarahkan terutama pada 
kesiapan penerapan keahlian tertentu, serta mengutamakan peningkatan 
kemampuan/ketrampilan kerja atau menekankan pada aplikasi ilmu dan teknologi. 
Pendidikan profesional ini diselenggarakan oleh akademi, politeknik, sekolah tinggi, 
institut, dan universitas. 
Pendidikan akademik menghasilkan lulusan yang memperoleh gelar akademik dan 
diselenggarakan melalui program Sarjana (S1-Strata1) atau program Pasca Sarjana. Program 
pasca sarjana ini meliputi program Magister dan program Doktor (S2 dan S3). Pendidikan jalur 
profesional menghasilkan lulusan yang memperoleh sebutan profesional yang diselenggarakan 
melalui program diploma (D1, D2, D3, D4) atau Spesialis (Sp1, Sp2). Program pendidikan 
sarjana dan diploma merupakan program yang dipersiapkan bagi peserta didik untuk menjadi 
lulusan yang berbekal seperangkat kemampuan yang diperlukan untuk mengawali fungsi pada 
lingkungan kerja, tanpa harus melalui masa penyesuaian terlalu lama.  
Program pendidikan pasca sarjana S2 (Magister), S3 (Doktor), dan Spesialis (Sp1, Sp2) 
merupakan program khusus yang dipersiapkan untuk kegiatan yang bersifat mandiri. Pendidikan 
S2 dan S3 lebih menekankan pada penelitian yang mengacu pada kegiatan inovasi, penelitian 
dan pengembangan, Sedangkan pendidikan spesialis ditujukan untuk meningkatkan pelayanan 
bagi pemakai jasa dalam bidang yang bersifat spesifik. 
1. MELALUI JALUR KURSUS 
Kursus/latihan keterampilan bertujuan memberikan kecakapan dan keterampilan dasar untuk 
dapat menangani tugas-tugas dalam satu lapangan kerja tertendu. Dengan jangka waktu sangat 
singkat, yaitu 1 bulan hingga 1 tahun. Contohnya : 
 Kursus Komputer 
 Kursus Menjahit 
 Kursus Otomotif dll. 
 
 
TIPS DAN TRIK UNTUK MEMPEROLEH MASA DEPAN DAN KARIR 
CEMERLANG 
Sesunggah masa depan dan karir yang cemerlang sangat mudah untuk diraih kita bila kita 
terus semangat pantang menyerah dalam mengejar cita-cita apa yang kita inginkan pasti akan 
sukses dan tercapai. Ini ada beberapa Tips dan Trik untuk memperoleh masa depan dan karir 
yang cemerlang, yaitu : 
 
1. Belajar menghargai 
Mungkin kita pernah diberi sesuatu oleh orang lain apa pun itu. Contoh menghargai 
pemberian itu dengan mengucapkan rasa terima kasih. Maka otomatis orang yang memberi akan 
merasa bahagia karena pemberiannya merasa dihargai oleh anda. Begitu pun sebaliknya ketika 
anda memberi sesuatu kepada orang lain dan orang lain mencelah pemberian anda maka pasti 
anda akan merasa jengkel karena anda telah dibuat kecewa. 
2. Belajar Berbagi 
Berbagi apa saja dalam hal positif kepada teman, keluarga, atau siapa saja maka anda akan 
merasa lebih dekat dan disukai oleh banyak orang. Ini akan menjadi modal utama kesuksesan 
anda untuk meraih masa depan. Kenapa saya katakan begitu? karena orang lainlah yang akan 
membantu kita dalam meraih masa depan yang cerah, meraih cita-cita dan meraih apa yang kita 
inginkan. 
 
3. Berusaha untuk saling Melengkapi 
Dimana-mana orang tidak suka dengan orang sombong alias suka pamer. Jangan anda selalu 
merasa lebih tinggi dari orang lain walaupun itu anak kecil karena semua orang memiliki 
kelebihan yang tidak dimiliki oleh orang lain begitu juga dengan kekurangan yang kita miliki 
menjadi kekurangan bagi orang lain. Maka dari itu, berusahalah untuk saling melengkapi 
kekurangan-kekurangan anda. 
            
4. Belajar, Belajar dan Belajar 
Tidak ada batasan untuk menutut ilmu dalam sabda nabi Muhammad SAW mengatakan 
"Tuntutlah Ilmu dari buayan sampai ke liang lahat". Jadi tidak usah malu dalam belajar 
karena ilmu adalah harta terbesar dalam diri kita. 
 
5. Teruslah berusaha dan Berdoa 
Kesuksesan tidak semudah membalikkan telapak tangan setiap usaha pasti ada rintangan, 
jangan mudah menyerah sebelum sampai ketujuan. Selalu memotivasi diri agar terus bangkit 
untuk mewujudkan impian kita. Dan berdoa karena Allah yang menentukan semoga keberhasilan 
itu selalu berpihak pada kita.  
 
6. Berani bermimpi 
  Mimpi dan niat merupakan awal dari segalanya, dare to dream mengembangkan diri sendiri 
dan berusaha keras adalah kunci meraih masa depan yang cerah.  
 
7 . Yakin dengan kemampuan diri sendiri 
Jika yakin dengan kemampuan diri sendiri, maka kita akan berani mencoba hal atau 
tantangan baru. Sukses atau gagal, tidaklah jadi masalah! Karena yang terpenting; kita jangan 
pernah takut untuk maju sebelum berperang!.  
 
8. Mengembangkan diri 
Dari proses pengembangan diri, kita akan mendapatkan banyak ilmu dan pengalaman. Ya! 
Ilmu dan pengalaman adalah guru terbaik untuk bisa meraih masa depan yang cerah dan 
cemerlang. Kedua kunci tersebut pun harus saling menopang satu sama lain agar tujuan Anda 
bisa tercapai!  
 
9. Selalu optimis dan yakin akan kemampuan yang dimiliki 
 Optimis dan yakin akan kemampuan diri sendiri, menjadi kunci dalam meraih masa depan 
yang cerah! Pokoknya, jangan sampai kegagalan menjadi halangan untuk meraih masa depan 
yang cerah. Belajarlah selalu dari kegagalan, dan jangan lupa untuk menghargai setiap usaha 
yang Anda buat. Life is a place to learn!.  
10. Disiplin 
  Disiplin merupakan kunci untuk bisa meraih masa depan cerah. Hanya saja, kita harus bisa 
selalu fokus, teratur dan terarah dengan apa yang dibangun serta jalankan sedari awal, demi 
mewujudkan masa depan yang cerah!.        
 
2. LATIHAN 
Untuk membantu siswa dalam menghadapi rintangan dalam menempuh masa 
depannya,tentukan tips dan trik serta jenjang untuk menempuh masa depannya serta beri 
alasannya. 
NO Tips Dan Trik Alasan 
   
 
No Jenjang yang di tempuh Alasan 




PESIMIS BUAT MIRIS 
 
APA ITU PESIMIS ? 
Pesimis adalah kondisi pikiran yang melihat dunia ini selalu 
negatif. Memang tidak harus semuanya terlihat negatif, 
mungkin untuk aspek kehidupan yang lain seseorang 
menerima dengan positif, tetapi untuk aspek lainnya dia 
melihatnya dengan negatif.  
BAHAYA DAN CIRI-CIRI ORANG 
PESIMIS 
1. Kalo orang udah ngerasa pesimis sama sesuatu hal, maka 
dia gak mungkin lagi mau berupaya dengan sungguh-
sungguh buat dapatinnya. 
2. Tidak ada pencapaian dan kebaikan dari orang yang 
pesimis. Dia memiliki segudang alasan, logika, dan fakta 
bahwa dia tidak perlu berusaha lagi. 
3. Malas, tidak mau berusaha, hanya menghujat sana sini, 
bahkan tidak sedikit yang bunuh diri saat harapan sudah 








1. Berdoa Kepada Allah 
2. Tawakal ( Berserah Diri Kepada Allah ) 
3. Bangun Rasa Optimis 
4. berpikirlah positif setiap saat. 
5. Cobalah mencari sesuatu yang positif walaupun dalam 
kegiatan tidak menyenangkan. 
6. Cobalah menerima kegagalan dengan rasa humor. 
7. Jangan memikirkan persoalan anda terlalu dalam. 
Jangan, walaupun dalam khayalan itu akan 
memperlihatkan hasil yang negative. Arahkan semua 
kekuatan anda pada tindakan yang berhasil. 
 
 
Cara Menghilangkan Sifat Pesimis 
 
 Kalau anda gagal memecahkan persoalan jangan 
dihiraukan berapa banyak kesalahan anda, tapi carilah 
pemecahan yang benar yang telah anda lakukan dalam 
usaha memecahkan persoalan tersebut. 
 Dalam waktu yang senggang cobalah anda menemui 
orang-orang yang optimis dan perhatikan tingkah laku 
mereka. Jika perlu belajarlah langsung dari orangnya. 
 Selalu ingat bahwa pesimisme bukanlah sifat bawaan. Jadi 
seperti kebanyakan sifat manusia yang lain, pesimisme 
dapat dirubah dan dikurangi bahkan dihilangkan. 
 Jika sikap optimis menyebabkan sukses, maka berilah 








•Say Ingin Optimis, Tapi Apa Yang Harus Saya Lakukan? 
 
•11. Teliti setiap pemikiran negative 
•22. Cari sosok panutan 
•33. Teliti masalah yang terjadi 
•44. Gunakan logika 
•55. Sadari kemampuan diri 
•66. Berpikirlah dengan tenang 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN 
BIMBINGAN KLASIKAL 
SEKOLAH MENENGAH ATAS 
 
1. Topik   : Boros  
2. Bidang   : BK Pribadi 
3. Tujuan   : 
a. Tujuan Umum : Agar peserta didik dapat memahami materi tentang boros. 
b. Tujuan Khusus :  
- Agar siswa memahami pengertian boros dan pentingnya berhemat. 
- Agar siswa memahami langkah-langkah bagaimana cara agar tidak boros. 
- Agar siswa memahami tips dan solusi agar tidak boros dan berhemat. 
4. Fungsi   : Pemahaman dan Informasi 
5. Sasaran  : Kelas XII SMA N 5 Yogyakarta 
6. Waktu   : 1x45 menit 
7. Pihak Terkait  : - 
8. Metode/Teknik : Ceramah dan Tanya Jawab 
9. Media/Alat  : Laptop, LCD, dan alat tulis 
10. Pokok-pokok Materi :  
- Pengertian perilaku boros 
- Langkah-langkah dalam mengatasi perilaku boros. 
- Tips dan solusi dalam mengatasi perilaku boros 
11. Uraian Kegiatan : 
NO Tahap Uraian Layanan Waktu 
1. 
Pendahuluan 
a. Pembimbing membuka kegiatan 
dikelas dengan doa dan Salam 
b. Membina Hubungan baik dengan 
peserta didik 
c. Menyampaikan apersepsi pada siswa 





a. Guru BK menyampaikan materi 
berkaitan dengan cara mengambil 
keputusan 
b. Guru BK memberi kesempatan pada 
siswa untuk bertanya dan berdiskusi 




a. Pembimbing dan siswa bersama-sama 
menyimpulkan manfaat dari kegiatan 
yang telah berangsung. 
b. Pembimbing menguatkan komitmen 
peserta didik terhadap hasil layanan 
c. Pembimbing merencanakan tindak 
lanjut dari layanan yang telah 
diberikan 
d. Pembimbing mengakhiri layanan 
dengan doa dan  salam 
5 menit 
 
12. Evaluasi   : 
a. Evaluasi Proses : Mengamati perhatian, respon dan aktifitas siswa saat kegiatan 
layanan berlangsung 
b. Evaluasi Hasil :  
 Apakah anda memahami arti boros dan berhemat ? 
  Apakah anda  memahami langkah-langkah yang harus dilakukan untuk menghindari 
sifat boros ? 
 Apakah anda  memahami tips dan solusi agar tidak boros? 
13. Sumber Bahan :  
http://pengusahamuslim.com/tips-untuk-lebih-berhemat-1854 
 
       Yogyakarta, 13 Agustus 2015 
 
Mengetahui,  




Supardi,S.Pd.          Rachman Fahrisal 
NIP. 19670420 200701 1 014 NIM.12104244046 
 
Materi 
1. Pengertian Boros dan Pentingnya Berhemat 
 
Boros, boros adalah berlebih-lebihan di pemakaian uang maupun barang. Orang yang 
hidupnya boros tidak akan menjadi orang yang kaya. Seiring berjalannya waktu, kebutuhan manusia 
semakin bertambah, entah mereka yang masih lajang maupun mereka yang sudah berumah tangga. 
Tidak terkecuali siswa sekolah yang semakin dituntut untuk memenuhi kebutuhan sekolahnya. Dan 
tidak dapat dipungkiri pula kebutuhan-kebutuhan lain yang menurut mereka penting untuk dipenuhi 
namun untuk beberapa orang itu sebenernya tidak begitu penting untuk dipenuhi. Mungkin inilah 
yang menyebabkan beberapa diantara kita menjadi boros. Dikarenakan pemenuhan kebutuhan pada 
barang-barang yang tidak begitu penting atau tidak diprioritaskan.  
Bos? Siapa yang tidak ingin menjadi bos? Pasti semua orang menginginkan posisi tersebut. 
Namun, banyak orang tidak menyadari bahwa menjadi bos yang keliatannya mudah itu nyatanya 
sulit untuk dilakukan. Salah satu kesulitannya adalah bagaimana kita dapat mengendalikan diri, 
tidak hanya mampu mengendalikan karyawan atau anak buah. Tetapi kita harus mampu 
mengendalikan diri kita sendiri. Hal yang paling sering kita jumpai dalam kehidupan sehari-hari, 
misalnya mengendalikan emosi dan mengendalikan hawa nafsu ( termasuk kenginan untuk membeli 
barang-barang yang sekiranya tidak begitu penting). 
Hemat pangkal kaya, itulah salah satu nasehat yang sering ada di buku-buku sekolah dasar. 
Berhemat adalah perbuatan mulia, dengan berhemat tentu kita dapat menyisihkan uang kita untuk 
menabung, dan kelak kita dapat menggunakan tabungan itu sesuai dengan apa yang kita inginkan 
(misal: membeli sepatu menggunakan uang sendiri). tetapi betulkah akan membuat kita menjadi bos 
apabila kita bisa berhemat? Tentu saja, setidaknya menjadi bos untuk diri kita sendiri dan tentu 
berhemat dengan cara yang benar. Masalahnya kebiasaan hidup hemat bukannya sesuatu yang 
mudah untuk dibudidayakan. Sejak kecil kita harus menerapkan slogan tersebut, agar kelak kita 
dapat menjadi bos, terutama bos untuk diri kita sendiri. 
Lalu bagaimana solusinya agar kita dapat hidup hemat? Berikut beberapa tips untukmenjadi lebih 
hemat: 
1.Kuatkan niat 
 Niat yang kuat akan membawa kita mencapai suatu tujuan, bagitu juga untuk berhemat. 
Dengan hidup lebih berhemat, kita sudah melakukan pencegahan terhadap hutang. Manakah yang 
kita pilih, hidup bergelimang materi tapi banyak hutang atau hidup simpel tapi bebas hutang? 
Tentunya kita ingin menjawab banyak harta dan tidak ada hutang. Tentu bisa, tapi semua ini 
dimulai dengan gaya hidup hemat. Tapi ingat hemat bukan berarti pelit. Bukan berarti kita tidak 
makan sampai sakit, dan bukan berarti kita semakin pelit untuk bersedekah. Tapi hiduplah secara 
proporsional dan tidak berlebihan. 
2.Jangan belanja sebelum buat list belanja 
Salah satu cara untuk mengontrol pengeluaran adalah dengan memakai aturan 30 hari. 
Setiap kali kita menginginkan sesuatu, kita tidak lantas berniat untuk membelinya, tapi kita 
menuliskannya. Buatlah daftar belanja dan belanja sesuai daftar tersebut, jangan belanja di luar 
yang ada di daftar. Dengan ini anda bisa menghindari membeli sesuatu yang kurang perlu. Semakin 
waktu berjalan, kita merasa semua yang kita inginkan bukan berarti kita membutuhkannya juga, 
sehingga kita mencoret satu per satu item yang tidak begitu penting. Pada akhirnya, kita 
menyelamatkan uang dengan membeli barang-barang yang pantas dibeli.  
  3.Tanyakan sumber dari pendapatan anda 
Apakah halal? Yakin halal? Analisa sumber pendapatan Anda, karena pendapatan yang 
bersumber dari yang bukan halal tentunya akan tidak berkah dan aka nada saja kejadian yang 
membuat duit itu terasa tidak berarti buat kehidupan kita. Dan apakah kita sudah dapat 
menghasilkan uang sendiri atau hanya memanfaatkan pemberian dari orang tua? Cobalah berpikir 
ulang. 
 
  4. Jangan belanja kecuali punya uang 
Kartu kredit sangat berbahaya karena anda bisa berbelanja padahal anda tidak mempunyai 
uang. Jika anda tidak menggunakannya secara benar, maka anda akan mencipta kanlintah darat di 
kehidupan anda 
5. Jangan jadikan belanja sebagai rekreasi 
Sekarang ini, kita tidak lagi rekreasi dalam bentuk piknik, memancing dan berolahraga, tapi 
menjadikan berbelanja sebagai suatu kegiatan rekreasi. Hal ini adalah rekreasi yang sangat 
menyulitkan. Biasakan untuk pergi ke supermarket karena memang ada yang perlu dibeli, jauhkan 
kebiasaan window shopping (liat-liat doang) karena akan menyebabkan pengeluaran membludak 
jika kita tidak kuat menahan godaan belanja. 
 6. Sisihkan sebagian kecil untuk keinginan Anda 
Jika anda ingin membeli barang yang Anda sukai tapi kurang perlu sebagai contoh baju 
tambahan, sepatu jalan-jalan, dan lain-lain, maka sisihkanlah sebagian kecil, tapi tidak boleh 
melebihi dari anggaran yang sudah disiapkan. 
7. Sedekah, sedekah, sedekah 
Ingatlah bahwa sedekah tidak akan membuat kita miskin, justru akan menambah uang kita. 
 8. Jangan terus-terusan melihat keatas 
Ada pepatah yang mengatakan rumput tetangga lebih hijau dari rumput sendiri. Hal ini 
kadang membuat persaingan dalam mengumpul-ngumpulkan harta. Rasa iri dan dengki terhadap 
kekayaan orang lain akan menyebabkan kita menghalalkan segala cara untuk menambah kekayaan 
kita. Hal ini juga akan menyebabkan kita kurang bersukur atas rejeki yang diberikan Allah 
Subhanahu wa Ta'ala. Melihat teman dengan bermacam-macam barang barunya, seorang siswa 
sampai rela menggunakan uang SPP untuk membeli barang seperti temannya tersebut, kemudian 
berbohong kepada orang tua dengan alasan uang SPP untuk membayar buku, dll. Marikita 
introspeksi diri.  
9. Kurangi pengeluaran  
Ini adalah hal yang paling pokok ditanamkan dalam benak. Seharusnya ini tidak sulit 
mengingat kita telah memiliki terlalu banyak barang 
 
10. Bayangkan diri Anda sebagai seorang pengembara 
 Jika Anda bepergian ke suatu daerah dan Anda tinggal di hotel misalnya, apakah Anda bersedia 
membeli barang-barang mewah untuk hotel tersebut? tentunya tidak bukan, hal ini karena Anda 
hanya tinggal sementara di hotel tersebut, jadi buat apa bermewah-mewah di tempat yang sementara 
Anda tinggali. Begitu juga dunia ini, tempat hidup sementara kita . Justru kita harus mempersiapkan 
bekal akherat kita yang pastinya akan abadi. 
Bos yang baik adalah bos yang mampu adil terhadap karyawan dan mampu memanage segala 
sesuatu yang sudah direncanakan dengan baik agar tercapai segala tujuan yang nantinya ingin 
mereka capai. Pengen jadi bos?? Jadilah bos untuk diri kita sendiri terlebih dahulu, dan jangan lupa 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN 
BIMBINGAN KLASIKAL 
SEKOLAH MENENGAH ATAS 
 
1. Topik   : Kurang Fokus  
2. Bidang   : Pribadi,Belajar 
3. Tujuan   :  
a. Tujuan Umum : Agar peserta didik dapat memahami materi tentag kurang fokus 
b. Tujuan Khusus :  
- Agar siswa mampu merubah kebiasaan kurang fokus. 
- Agar siswa memahami manfaat menjadi orang yang selalu fokus. 
- Agar siswa memahami cara meningkatkan fokus 
4. Fungsi   : Pemahaman 
5. Sasaran  : Kelas XII  SMA N 5 Yogyakarta 
6. Waktu   : 1x45 menit 
7. Pihak Terkait  : - 
8. Metode/Teknik : Ceramah,Vidio dan Permainan 
9. Media/Alat  : Laptop, LCD, dan alat tulis 
10. Pokok-pokok Materi :  
- Pengertian arti kurang fokus 
- Manfaat menjadi orang yang fokus 
- Tips dalam mengatasi perilaku kurang fokus 
- Ice Breaking 
11. Uraian Kegiatan : 
NO Tahap Uraian Layanan Waktu 
1. 
Pendahuluan 
a. Pembimbing membuka kegiatan 
dikelas dengan doa dan Salam 




c. Menyampaikan apersepsi pada siswa 
d. Menyampaikan tujuan layanan 
2. 
Inti 
a. Guru BK menyampaikan materi 
berkaitan dengan apa arti 
fokus,manfaat fokus, tips mengatasi 
kurang fokus dan melakukan Ice 
Breaking 
b. Guru BK memberi kesempatan pada 
siswa untuk bertanya dan berdiskusi 




a. Pembimbing dan siswa bersama-sama 
menyimpulkan manfaat dari kegiatan 
yang telah berangsung. 
b. Pembimbing menguatkan komitmen 
peserta didik terhadap hasil layanan 
c. Pembimbing merencanakan tindak 
lanjut dari layanan yang telah 
diberikan 
d. Pembimbing mengakhiri layanan 
dengan doa dan  salam 
5 menit 
 
12. Evaluasi   : 
a. Evaluasi Proses : Mengamati perhatian, respon dan aktifitas siswa saat kegiatan 
layanan berlangsung 
 
b. Evaluasi Hasil :  
 Apakah anda memahami arti boros dan berhemat ? 
  Apakah anda  memahami langkah-langkah yang harus dilakukan untuk menghindari 
sifat boros ? 















       Yogyakarta, 13 Agustus 2015 
 
Mengetahui,  




Supardi,S.Pd.          Rachman Fahrisal 


































Apa itu Fokus? Fokus adalah kemampuan konsentrasi pada sebuah objek tanpa 
menambahkan hal-hal lain yang akan mengurangi bahkan menghilangkan kepekatan konsentrasi 
anda. 
Ketika seseorang merasa kurang fokus atau sering lupa saat melakukan sesuatu pasti hal ini 
cukup mengganggu bagi dirinya, apalagi dalam mengerjakan tugas sekolah maupun kantor atau 
tugas-tugas lainnya  
Penyebab paling umum dari gangguan konsentrasi dan sering lupa adalah stress atau 
kecemasan. kondisi ini biasanya dapat diatasi dengan metode relaksasi dan gaya hidup sehat. 
Namun ada juga hal - hal lain yang bisa menjadi penyebab seseorang sulit konsentrasi dan 
mudah lupa, diantaranya adalah 
1. Depresi salah satu gejala depresi adalah kurang fokus dan kurang konsentrasi. Jika kadar 
depresi tergolong berat bisa membuat seseorang tidak bisa bekerja atau belajar secara efektif 
dan bahkan memerlukan perawatan medis 
2. Kurang Tidur pola tidur yang terganggu bisa membuat seseorang tidak fokus melakukan 
aktifvitas sehari - hari bahkan dihari - hari berikutnya. Gangguan tidur yang berkepanjangan 
perlu bantuan dokter untuk mengetahui penyebab lebih lanjut yang mendasarinya. 
3. Penyalahgunaan Alkohol dan Narkotika. Ketergantungan alkohol dan narkotika dapat 
menyebabkan otak berfungsi kurang maksimal, sehingga membuat seseorang sulit untuk fokus 
dan berkonsentrasi 
4. Anemia Gelaja anemia atau kurang darah adalah lemah dan mudah lelah, ini akibat oksigen 
tidak di angkut dengan benar dalam tubuh. Kurangnya oksigen ini bisa mengganggu 
kemampuan seseorang untuk berpikir dan berkonsentrasi. Kondisi ini bisa diatasi dengan 
perubahan gaya hidup yang sehat dan mengkonsumsi suplemen gizi  
 
 
Cara meningkatkan fokus 
1. identifikasi hal-hal apa saja yang rasanya harus dilakukan 
 Jika kita ingin meningkatkan tingkat fokus kita, ingatlah selalu hal-hal apa saja yang 
sekiranya penting dan apas aja yang harus dilakukan untuk mencapaihal tersebut. Dengan 
demikian pikiran kita tidak akan bercabang-cabang dan dapat fokus kehal-hal yang penting di 
saat yang tepat.  
2. menggunakan pikiran dan arsip 
 hal-hal yang sekiranya penting dapat dijadikan satu dan di catat dalam sebuah catatan agar 
dapat selalu di ingat.  
3. mengambil keputusan 
 Segera mengambil keputusan mana yang sekiranya penting atau mana yang sekiranya akan 
di prioritaskan untuk dikerjakan terlebih dahulu. Jika masih kesulitan, arsip atau catatan yang 
sudah dibuat sebelumnya dapat di urutkan sesuai dengan yang akan dikerjakan terlebih dahulu. 
Biasanya yang dikerjakan terlebih dahulu adalah yang batas akhir penyelesaiannya paling dekat. 
4.pisah-pisahkan pekerjaan yang harus dilakukan sekarang, segera, terjadwal, ditunda.  
Fokuslah pada pekerjaan yang sekarang, jadi setelah dipisah-pisahkan antara pekerjaan satu 
dengan lainnya, lalu langkah selanjutnya adalah fokus lah pada kegiatan atau pekerjaan yang 
sekarang sedang dilakukan, jangan memikirkan pekerjan yang besok atau selanjutnya .Dengan 
demikian pikiran kita tidak akan bercabang-cabangsaat sedang mengerjakan pekerjaan yang 
sedang dilakukan sekarang.   
Ice breaking kurangfokus :lagu “tuktiktaktiktuk” di variasi. 
Lirik 
Padahari minggu kuturut Ayah kekota 
Naik delman istimewa kududuk di muka 
Kududuk samping pakkusir yang sedang bekerja 
Mengen darai kuda supaya baikj alnnya 
(Reff) 
Tuk tik tak tik tuk tik tak tik tuk tik tak tik tuk 
Tuk tik tak tik tuk tik tak suara sepatu kuda 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN 
BIMBINGAN KLASIKAL 
SEKOLAH MENENGAH ATAS 
 
1. Topik   : Kurang Pergaulan  
2. Bidang   : BK Pribadi 
3. Tujuan   : 
a. Tujuan Umum : Agar peserta didik dapat memahami materi tentang kurang 
pergaulan. 
b. Tujuan Khusus :  
- Agar siswa memahami pengertian apa itu kurang pergaulan. 
- Agar siswa memahami langkah-langkah bagaimana mengatasi perilaku kurang 
pergaulan. 
- Agar siswa memahami tips dan solusi agar tidak kurang pergaulan. 
4. Fungsi   : Pemahaman 
5. Sasaran  : Kelas XII  SMA N 5 Yogyakarta 
6. Waktu   : 1x45 menit 
7. Pihak Terkait  : - 
8. Metode/Teknik : Ceramah,diskusi dan Tanya Jawab 
9. Media/Alat  : Laptop, LCD, dan alat tulis 
10. Pokok-pokok Materi :  
- Pengertian kurang pergaulan 
- Langkah-langkah dalam mengatasi perilaku kurang pergaulan. 
- Tips dan solusi dalam mengatasi perilaku kurang pergaulan 
11. Uraian Kegiatan : 
NO Tahap Uraian Layanan Waktu 
1. 
Pendahuluan 
a. Pembimbing membuka kegiatan 
dikelas dengan doa dan Salam 




c. Menyampaikan apersepsi pada siswa 
d. Menyampaikan tujuan layanan 
2. 
Inti 
a. Guru BK menyampaikan materi 
berkaitan dengan cara mengambil 
keputusan 
b. Guru BK memberi kesempatan pada 
siswa untuk bertanya dan berdiskusi 














a. Pembimbing dan siswa bersama-
sama menyimpulkan manfaat dari 
kegiatan yang telah berangsung. 
b. Pembimbing menguatkan komitmen 
peserta didik terhadap hasil layanan 
c. Pembimbing merencanakan tindak 
lanjut dari layanan yang telah 
diberikan 
d. Pembimbing mengakhiri layanan 
dengan doa dan  salam 
5 menit 
 
12. Evaluasi   : 
a. Evaluasi Proses : Mengamati perhatian, respon dan aktifitas siswa saat kegiatan 
layanan berlangsung 
b. Evaluasi Hasil :  
 Apakah anda memahami arti kurang pergaulan ? 
  Apakah anda  memahami langkah-langkah yang harus dilakukan untuk menghindari 
perilaku kurang pergaulan ? 






13. Sumber Bahan :  
https://bundabeka07.wordpress.com/materi/kelas-xi/pergaulan-positip-membentuk-percaya-
diri 
       Yogyakarta, 13 Agustus 2015 
 
Mengetahui,  




Supardi,S.Pd.          Rachman Fahrisal 









































Dalam memahami dan menghayati arti pentingnya pergaulan, maka haruslah kita bisa 
memilih bagaimana cara bergaul secara positip, baik, dan menyenangkan. Sudah banyak contoh 
bagaimana seseorang dalam bergaul, mereka tidak bisa memilih atau terhanyut dalam pergaulan 
yang negatip, yang terlihat menyenangkan, akan tetapi hanya akan menjerumuskan diri kedalam 
keterpurukan dan kegagalan. 
Bagaimanakah cara kita agar dalam bergaul tidak terjerumus ke dalam hal-hal yang negatip, 
kita haruslah mempersiapkan mental, yang dilandasi oleh Iman yang kuat, yang akan menjadikan 
moral yang baik, dengan melalui pemahaman tata krama  dalam pergaulan, dan berkomunikasi. 
.  1  Pergaulan bisa membawa kesuksesan. 
Pergaulan adalah interaksi antara individu dengan orang lain, yang bisa bersifat luas dengan 
banyak orang. Pergaulan sering di identikan dengan dunia remaja, dalam pergaulan di kalangan 
remaja ada istilah ” kuper” atau kurang pergaulan, ini disebut untuk seseorang anak remaja, karena 
remaja tersebut kurang atau bahkan tidak pernah bergaul dengan teman sebayanya di sekolah atau 
di luar sekolah, sehingga jika teman-temannya menceritakan sesuatu hal yang sedang hangat, dia 
tidak bisa mengikuti. Hal ini sering untuk bahan tertawaan teman-temannya. 
Pergaulan dapat  kita lihat sejak kanak-kanak  hingga dewasa, ketika masih kanak-kanak 
dalam berkenalan dengan seseorang sangatlah sederhana. Dalam hal ini akan terlihat dimana 
seorang anak yang pemberani, akan mengenalkan dirinya dengan cara mencolek temannya, dan 
yang di colek mungkin akan menangis. Disini akan terlihat bagaimana ketrampilan berkenalan 
mulai tampak, bahwa dirinya paling menonjol diantara teman sebayanya, tentu hal ini adalah awal 
dari terbentuknya rasa Percaya Diri dengan dunia pergaulan dilingkungannya. Sampai saatnya 
seseorang memasuki dunia remaja dan dewasa, untuk belajar bergaul sesuai dengan usianya, karena 
dengan pergaulan yang positip akan membawa kesuksesan di masa yang akan datang. 
 
     2.  Pergaulan sehari hari remaja 
Masa remaja merupakan masa kritis, masa untuk berjuang melepaskan ketergantungan pada 
orang tua dan berusaha mencapai kemandirian, sehingga dapat di terima dan diakui sebagai orang 
dewasa. keberhasilan remaja melalui masa transisi ini dipengaruhi oleh faktor biologis,kognitif, 
psikologis, maupun faktor lingkungan. Dalam kesehariannya, remaja tidak terlepas dari pergaluan 
dengan remaja lain. Remaja di tuntut memiliki ketrampilan sosial ( sosial skill ) agar dapat 
menyesuaikan diri dengan kehidupan sehari-hari. Ketrampilan-ketrampilan sosial tersebut, meliputi 
kemampuan berkomunikasi, menjalin hibungan dengan orang lain, menghargai diri sendiri dan 
orang lain, mendengarkan pendapat atau keluhan dari orang lain. memberi atau menerima kritik, 
bertindak sesuai norma dan aturan yang berlaku. Apabila ketrampilan-ketrampilan sosial itu dapat 
dikuasai remaja, maka ia akan mampu menyesuaikan diri dengan lingkungan sosialnya. hal ini 
berarti pula bahwa remaja mampu mengembangkan aspek psikologisoialnya dengan maksimal, 
sehingga timbulah Percaya Diri pada kehidupannya. 
3.  Prinsip Dasar Pergaulan Yang Positip dan Sehat  
Ada beberapa prinsip dasar yang perlu diperhatikan agar pergaulan, khususnya antara 
remaja laki-laki dan perempuan dapat berjalan seperti apa yang diharapkan, maka semestinya 
pergaulan lebih ditekankan kepada hal-hal positip, seperti untuk mempertegas eksistensi diri atau 
guna menjalin persaudaraan serta menambah wawasan yang bermanfaat. Prinsip-prinsip dasar 
tersebut antara lain adalah : 
a).  Menyadari adanya perkembangan diri bertumbuh, sehingga    melahirkan kebutuhan 
untuk berelasi dengan teman sejenis, maupun dengan teman lawan jenis. 
b)   Relasi yang dibangun,hendaknya memberi nilai positip pada kedua belah pihak, 
sehingga sama-sama menyenangkan, menciptakan rasa aman mengatasi masalah yang mungkin 
muncul, memberi makna bagi pergaulan namun tetap dalam tingkatan wajar. 
c) .  Mau belajar untuk mengerti, menghargai,serta bersikap dengan tepat terhadap sahabat, 
khususnya lawan jenis. Misalnya, seorang remaja laki-laki hendaknya belajar mengenal kepekaan 
perasaan perempuan, dan sebaliknya, seorang remaja perempuan belajar mengenal cara berpikir 
praktis seorang laki-laki. 
d).  Tidak berprasangka bahwa bersahabat dengan lawan jenis pasti akan memunculkan 
masalah “perasaan suka” . Persahabatan antara laki-laki dan prempuan tidak harus menjadikan 
mereka ” saling suka “  Mereka tetap dapat berteman dengan baik dan wajar. 
e).  Apabila dalam persahabatan antara laki-laki dan perempuan  muncul ” peresaan suka ” 
hal tersebut wajar saja, tetapi tidak seharusnya mengurangi arti persahabatan. Bila proses tersebut 
sampai berlanjut pada proses berpacaran, maka haruslah ada komitmen untuk saling menghormati 
kelebihan dan kekurangan dari masing- masing. Proses ini hendaknya dijalani dengan menghormati 
norma-norma yang ada di masyarakat, dan memegang teguh larangan- larangan dari agama, 
sehingga tidak berbuat dosa. 
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BIMBINGAN KLASIKAL 
SEKOLAH MENENGAH ATAS 
 
1. Topik   : Kadang Saya Merasa Pesimisa pesimis  
2. Bidang   : BK Pribadi 
3. Tujuan   : 
a. Tujuan Umum : Agar peserta didik dapat memahami materi tentang apa itu rasa 
pesimis 
b. Tujuan Khusus :  
- Agar siswa memahami pengertian apa itu rasa pesimis. 
- Agar siswa memahami langkah-langkah bagaimana agar tidak merasa pesimis. 
- Agar siswa memahami tips dan solusi agar tidak merasa pesimis. 
4. Fungsi   : Pemahaman dan Pencegahan 
5. Sasaran  : Kelas XII IPA 2 SMA N 5 Yogyakarta 
6. Waktu   : 1x45 menit 
7. Pihak Terkait  : - 
8. Metode/Teknik : Ceramah dan Tanya Jawab 
9. Media/Alat  : Laptop, LCD, dan alat tulis 
10. Pokok-pokok Materi :  
- Pengertian merasa pesimis 
- Langkah-langkah dalam mengatasi sifat pesimis. 
- Tips dan solusi dalam mengatasi sifat pesimis. 
11. Uraian Kegiatan : 
NO Tahap Uraian Layanan Waktu 
1. 
Pendahuluan 
a. Pembimbing membuka kegiatan 
dikelas dengan doa dan Salam 




c. Menyampaikan apersepsi pada siswa 
d. Menyampaikan tujuan layanan 
2. 
Inti 
a. Guru BK menyampaikan materi 
berkaitan dengan cara mengambil 
keputusan 
b. Guru BK memberi kesempatan pada 
siswa untuk bertanya dan berdiskusi 




a. Pembimbing dan siswa bersama-
sama menyimpulkan manfaat dari 
kegiatan yang telah berlangsung. 
b. Pembimbing menguatkan komitmen 
peserta didik terhadap hasil layanan 
c. Pembimbing merencanakan tindak 
lanjut dari layanan yang telah 
diberikan 
d. Pembimbing mengakhiri layanan 
dengan doa dan  salam 
10 menit 
 
12. Evaluasi   : 
a. Evaluasi Proses : Mengamati perhatian, respon dan aktifitas siswa saat kegiatan 
layanan berlangsung 
b. Evaluasi Hasil :  
 Apakah anda memahami arti sifat pesimis ? 
  Apakah anda  memahami langkah-langkah yang harus dilakukan untuk menghindari 
sifat pesimis ? 
 Apakah anda  memahami tips dan solusi agar tidak merasa pesimis ? 
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PESIMIS BUAT MIRIS 
  
Ngerasa risih gak sih kalo kita selalu absen atau bahkan hengkang di saat kesempatan yang 
bener-bener berharga banget buat kita itu datang? Kalah sebelum berperang!! Ehemmm nyesek 
banget kan?! Eh guys… BUAT DIRIMU BERHARGA!! Meski tak setegar batu karang, tak 
seharum bunga mawar, tak seindah sang fajar, tapiii… ITULAH KITA !! apa yang gak kita punya, 
orang lain pasti punya. Dan apa yang orang lain gak punya? Yakinilah bahwa kita memilikinya. 
Soo… life it‟s easy !! 
Sejauh apa yang kamu ketahui tentang yang namanya pesimis? lanntas apa aja sih tips buat 
mengurangi atau bahkan membantai rasa pesimistis yang kita miliki? Yuks kita bahas lebih lanjut 
“!” 
 Kenali Rasa Pesimis! 
Tahukah kamu? Pesimis adalah kondisi pikiran yang melihat dunia ini selalu negatif. 
Memang tidak harus semuanya terlihat negatif, mungkin untuk aspek kehidupan yang lain 
seseorang menerima dengan positif, tetapi untuk aspek lainnya dia melihatnya dengan negatif. 
Artinya mungkin ada seseorang yang pesimis hanya untuk sebagian saja pada aspek kehidupannya. 
Perlu kamu ketahui, muara dari pesimis adalah sikap putus asa, sebuah sikap yang menganggap 
tidak ada lagi (habis) harapan positif. Pesimis dengan sikap putus asa  adalah sesuatu yang tidak 
bisa dipisahkan. Saat kita membahas pesimis, kita juga sekaligus bicara tentang putus asa. Pesimis 
menyebabkan kita putus asa, dan penyebab putus asa adalah pesimis.  
Bagaimanapun dampak negatif-nya perasaan pesimis itu? pasti lah setiap orang pernah 
mengalami dan pernah hadir dalam kehidupan kita. Rasa pesimis ini cukup membahayakan karena 
hal ini akan menghambat tercapainya kesuksesan yang gemilang.  Dalam dunia bisnis di Indonesia, 
prinsip Can-Do-Attitude sering disebut sebagai alamogada atau palugada alias “apa yang lo mau 
gue ada”. Survei yang dilakukan pada para manajer perusahaan, menunjukkan bahwa orang yang 
paling diinginkan dalam sebuah tim, pilihannya bukan si cerdas atau si hebat. Tapi orang yang 
memiliki kepribadian Can-Do-Attitude. Orang seperti ini biasanya enerjik, supel, mampu berpikir 
kritis, suka belajar dan penuh inisiatif. Orang seperti ini dipercaya mampu membuat perbedaan dan 
membangun suasana karena meyebarkan energi positif pada lingkungannya. 
 
Ciri-ciri seseorang yang memiliki sikap Can-Do-Attitude, yaitu: 
 Berpikir „How‟ dibandingkan „if‟. Bila dihadapkan pada suatu masalah, mereka akan 
berusaha mencari pemecahannya. Bukan sibuk dengan pikiran-pikiran seperti: „what if…‟ 
 Berpikir „when‟ dibandingkan „maybe‟. Alih-alih berkata “mungkin saya akan 
melakukannya nanti…”, mereka lebih baik berkata, “saya akan mulai mencobanya minggu 
depan.” 
 Memikirkan segala kemungkinan dan mencoba mewujudkannya. 
 Tidak sekedar berpikir „bisa‟, tapi bisa melakukannya dengan baik dan tepat. 
 Mengetahui bahwa untuk mencapai impian perlu usaha lebih pintar, bukan lebih keras. 
 Percaya pada diri sendiri, percaya pada orang lain dan percaya pada masa depan. 
 Tahu kapan bekerja, kapan beristirahat. Kapan harus melakukan sesuatu sendiri, kapan harus 
meminta pertolongan orang lain. 
 Melihat perubahan sebagai tantangan dan peluang. 
 Peduli pada diri sendiri, orang lain dan lingkungannya. 
 Berdiri tegak karena perjuangannya, bukan hasil menginjak orang lain. 
 Menyadari bahwa keberhasilan adalah kemenangan mengatasi kelemahan dan mau 
membantu orang lain menggali potensi diri. 
 Hanya punya satu cara untuk menjalani hidup. Dengan semangat, percaya diri, keyakinan 
dan integritas. 
Can-Do-Attitude bukan merupakan bawaan lahir yang tidak bisa diubah sampai akhir hidup. Can-
Do-Attitude dapat dibangun pada diri Anda dengan cara: 
1. I Believe I Can Fly. Percayalah selalu bahwa Anda sanggup melakukan apa saja (bila mau 
atau terpaksa). Jadi, ketika hati Anda mulai tergoda untuk mengatakan tidak bisa atau ajakan 
untuk menyerah, kunyah sampai lumat pikiran itu atau telan bulat-bulat! Karena bila 
dituruti, itu hanya akan membuat rasa percaya diri berkurang dan menjatuhkan motivasi. 
2. Maju Tak Gentar. Jangan buru-buru kabur bila menghadapi sebuah permasalahan. 
Rangsang pikiran untuk selalu mencari solusi. Anda mesti percaya bahwa setiap masalah 
pasti ada jalan keluarnya. Percayalah bahwa Anda bukanlah satu-satunya orang di dunia 
yang pernah mengalami masalah sulit. Coba saja ketika kata kunci (keyword) persoalan 
Anda di yahoo atau google search engine, dijamin pasti akan membawa Anda pada suatu 
pentunjuk disana! 
3. Open Arms. Tak ada salahnya bersikap terbuka. Sikap devensive hanya merugikan dan 
akan menghambat kemajuan dan peluang untuk sukses. Semakin Anda terbuka terhadap 
segala masukan dan kemungkinan, maka peluang menyelesaikan permasalahan akan lebih 
besar. 
4. I Did it My Way. Mendengarkan masukan bukan berarti menelannya mentah-mentah. 
Sebagai pribadi yang kritis, Anda perlu menyaringnya dengan baik dan menyesuaikan 
dengan kebutuhan pribadi. Prinsipnya apa yang baik untuk orang lain, belum tentu baik buat 













































Bagi orang yang pesimis, mereka pesimis karena “fakta dan logika berbicara”. Mereka 
akan bersandar pada fakta tentang hal-hal negatif, akibat buruk, dan kekagagal yang ada. Ini 
akan menjadi alasan bagi mereka, bahwa berpikir negatif itu wajar sebab fakta berbicara. Selain 
fakta, mereka pun akan mengatakan bahwa secara logika juga memang demikian, bahwa selalu 
ada hal negatif dan peluang kegagalan dibalik sesuatu. 
Contoh fakta yang bisa dijadikan alasan mereka pesimis seperti banyaknya pejabat yang 




1. Seberapa sering kamu melakukan aktivitas atau kegiatan 
bersama kelompok? 
2. Jika kamu berada dalam kelompok,  hal apa yang sering kamu 
lakukan? 
3. Seberapa aktifkah kamu dalam kelompok? 
4. Apakah kamu sudah mengenal lebih jauh tentang konsep diri 
yang kamu miliki? Siapa kamu? Dan bagaimana kamu? 
5. Perasaan-perasaan seperti apa yang kamu rasakan ketika kamu 
berbicara di depan kelas, atau mengerjakan soal ketika guru 
memberi kamu kesempatan untuk mengerjakannya di depan 
kelas? 
6. Apa yang kamu ketahui tentang pesimis? 
7. Seringkah kamu mengalami perasaan pesimis dalam setiap 
kondisi yang kamu hadapi? 
8. Berasal dari manakah hal-hal yang sering membuatmu pesimis? 
9. Apa yang kamu ketahui tentang pribadi Can-Do-Attitude? 
10. Apakah pribadi Can-Do-Attitude merupakan indicator dalam 
keberhasilan seseorang untuk mencapai aktualisasi dirinya? 
11. Apakah pembelajaran di sekolah sudah memiliki orientasi untuk 
menanamkan sikap Can-Do-Attitude terhadap para siswanya? 
12. Metode belajar yang seperti apakah yang kamu inginkan untuk 
menciptakan karakter Can-Do-Attitude dalam diri kamu? Berikan 
alasanmu ! 
13. Berikan contoh-contoh praktis yang dapat kamu lakukan untuk 













menjadikan banyak orang yang pesimis. Bisa juga, kamu sudah mencoba bisnis, namun gagal 
lagi, gagal lagi. Kamu kemudian mengatakan “fakta” bahwa kamu memang tidak akan berhasil 
bisnis, atau mengatakan bisnis itu sangat beresiko. Artinya, meski kamu punya fakta dan dalil 
untuk bersikap pesimis, kamu tetap orang pesimis. 
 Bahaya Pesimis 
Kalo orang udah ngerasa pesimis sama sesuatu hal, maka dia gak mungkin lagi mau 
berupaya dengan sungguh-sungguh buat dapatinnya. Tidak ada pencapaian dan kebaikan dari 
orang yang pesimis. Dia memiliki segudang alasan, logika, dan fakta bahwa dia tidak perlu 
berusaha lagi. Jika tidak berusaha, maka dia tidak akan pernah mendapatkan apa-apa. Dia 
bahkan tidak mau berdakwah karena tidak akan ada gunanya menurut dia. Malas, tidak mau 
berusaha, hanya menghujat sana sini, bahkan tidak sedikit yang bunuh diri saat harapan sudah 
tidak ada. jadi, jangan biarkan sikap pesimis tumbuh dalam hati kamu. 
 So What 
Disini niy guys waktunya buat ngomongin soal tpis atau cara buat ngatasin yang 
namanya pesimis and sejenisnya dah.. hhi Lanjuuuuuutttt… 
Cara mengatasi masalah yang satu ini artinya kita bangun rasa optimisme dalam diri 
kita. Kalau penyebabnya adalah lemah atau bahkan tidak ada iman, maka jika ada setitik 
saja rasa putus asa dalam diri kita, maka kita harus terus-menerus meningkatkan keimanan 
kita. Tentu dengan iman yang sebenar-benarnya iman. 
Bukankah kita beriman jika Allah Mahakuasa? Maka tidak ada yang tidak mungkin 
jika Allah sudah berkehendak. Sebesar apa pun masalah yang kita hadapi, bagi Allah itu 
mudah saja. Sebesar apa pun tujuan yang akan kita gapai, bagi Allah itu mudah. Jadi, tidak 
ada kata putus asa jika kamu percaya kepada Allah akan menolong kita. 
Seorang yang beriman saat dia menghadapi kesulitan, dia tidak akan pernah berputus 
asa, meski dia bingung apa yang harus dilakukan. Maka dia akan berdo‟a meminta petunjuk 
kepada Allah. Karena dia yakin, Allah Maha Mengetahui. 
Setelah berdo‟a dia akan bertawakal kepada Allah. Saat urusan kita sudah 
diwakilkan kepada Allah, kenapa kita harus takut? Bahkan sekedar ragu pun tidak pantas, 
sebab Allah akan membantu kita. 
Saat keyakinan udah mantap dalam hati, maka dia akan begitu semangat dalam 
berikhtiar, optimis, dan menyongsong masa depan yang lebih baik. Masa lalu boleh kelabu. 
Saat ini mungkin banyak masalah. Tetapi, tidak ada alasan kalau besok akan tetap seperti 
ini. Selama kepala bisa bergerak, maka kita tidak perlu berputus asa dari kebaikan dan 
rezeki. 
Kita juga harus tetap optimis meski beban terasa sangat berat. Seberat-beratnya 
beban, tentu manusia akan tetap mampu menanggungnya. Sebab, Allah tidak akan 
membebani manusia di luar kesanggupannya. 
Hal yang bisa kita lakuin buat ngatasin masalahan ini bisa juga pake cara-cara di 
bawah ini niy guys, mau tau kelanjutannya? Cekidot,.. :D  
 Negative to Positive 
a. Kalau anda semakin mengharapkan kegagalan maka semakin besar kemungkinannya anda 
ditimpa kegagalan sebagai akibat pengharapan anda yang negative. Oleh karena itu 
berpikirlah positif setiap saat. 
b. Cobalah mencari sesuatu yang positif walaupun dalam kegiatan tidak menyenangkan. 
c. Cobalah menerima kegagalan dengan rasa humor. 
d. Jangan memikirkan persoalan anda terlalu dalam. Jangan, walaupun dalam khayalan itu 
akan memperlihatkan hasil yang negative. Arahkan semua kekuatan anda pada tindakan 
yang berhasil. 
e. Dalam situasi bagaimanapun juga cobalah mendapatkan sikap yang paling positif. 
f. Jangan menggunakan pesimisme anda sebagai penyangga untuk melindungi anda dari 
kekecewaan yang mungkin terjadi. 
g. Kalau anda gagal memecahkan persoalan jangan dihiraukan berapa banyak kesalahan anda, 
tapi carilah pemecahan yang benar yang telah anda lakukan dalam usaha memecahkan 
persoalan tersebut. 
h. Dalam waktu yang senggang cobalah anda menemui orang-orang yang optimis dan 
perhatikan tingkah laku mereka. Jika perlu belajarlah langsung dari orangnya. 
i. Selalu ingat bahwa pesimisme bukanlah sifat bawaan. Jadi seperti kebanyakan sifat manusia 
yang lain, pesimisme dapat dirubah dan dikurangi bahkan dihilangkan. 
j. Jika sikap optimis menyebabkan sukses, maka berilah penghargaan pada kenyataan bahwa 
karena optimismelah anda berhasil. 
 Saya Ingin Optimis, Tapi Apa Yang Harus Saya Lakukan? 
Tentu aja, kadang kita belum” mengetahui apa yang harus dilakukan? Kita mungkin 
bingung.  Namun yakinlah, saat kita tidak mengetahui, bukan berarti tidak ada jalan. Kita hanya 
belum menemukannya. Kita bukan tidak bisa, tetapi belum tahu caranya. Jadi, saat kamu gak 
tahu harus melakukan apa, maka jawabannya adalah belajar dan/atau mencoba. Artinya, kamu 
bisa belajar sama orang lain atau mencoba sendiri terus mengambil pelajaran dari percobaan 
yng kamu lakukan. Kalo kamu gak mau belajar dan berusaha, maka kamu gak akan pernah 
menemukan apa-apa. Optimis akan tetap jauh dari diri kamu. Percayalah, semakin banyak 
belajar (belajar dengan cara yang baik) maka kamu akan semakin optimis. Jalan-jalan seolah 
mulai terbuka untuk kamu lalui, baik mengatasi masalah kamu maupun menggapai impian yang 
kamu ikinkan. 
 Teliti setiap pemikiran negative 
Kamu pasti bakal kopi darat sama seorang cowok yang kamu kenal lewat dunia maya. 
Wajar sih kalo muncul pertanyaan-pertanyaan soal orang yang bakal kamu temui. Kayak apa 
wajahnya, terus kayak apa juga sikap si doi, dan seperti apa hubungan kamu sama dia di masa 
yang akan datang? Jangan dulu berpikir ia bukan orang yang menarik atau gak akan tertarik 
sama kamu. Jangan biarin dugaan-dugaan ini berkembang menjadi kecurigaan. Kalian belum 
bertemu, kan? Jadi, buat apa curiga? 
  Cari sosok panutan 
Pernah memperhatikan penampilan penggemar selebritis tertentu? Seseorang yang 
mengidolakan tokoh tertentu, cenderung mengikuti penampilan, kebiasaan, atau pemikiran sang 
idola. Kalo kamu bisa meniru penampilan selebritis kesayangan kamu, mengapa tidak mencoba 




 Teliti masalah yang terjadi 
Inilah tahapan wajib yang harus dijalani saat ditimpa persoalan, apapun persoalan yang 
dihadapi. Sebagian orang menjalani kehidupan sehari-hari tanpa sadar bahwa ia selalu 
memandang hidupnya sendiri dengan penuh rasa pesimis. 
 Gunakan logika 
Pemikiran logis mampu menekan emosi dan hal-hal negatif lain dalam hidup ini. 99% 
alasan depresi, keresahan, kebencian, atau pemikiran negatif lain berasal dari pemikiran yang 
tidak logis.Dengan menyerang sisi pesimis kamu dengan pertanyaan-pertanyaan optimis, sisi 
jahat dalam diri kamu pun akan meragukan pikiran jahatnya sendiri. 
 Sadari kemampuan diri 
Sebagian orang merasa memiliki bakat tertentu, walau kenyataannya bakat yang 
dimilikinya tidak terlalu istimewa. Sebagian lagi malu-malu menunjukkan bakat terpendamnya, 
bahkan justru tak menyadari bakat yang dimilikinya. 
Tanyakah hal ini sama sahabat atau keluarga kamu, kelebihan apa yang kamu miliki dan 
seberapa besar kemampuan kamu dalam hal itu. Selain nunjukin bahwa kamu berbakat, kamu 
juga dapat terhindar dari sifat terlalu percaya diri. 
 Berpikirlah dengan tenang 
Kalo kamu mesti n‟ kudu ngambil keputusan penting, carilah tempat yang tenang, 
duduklah dengan santai, jangan biarin sesuatu apapun mengganggu ketenangan kamu. Suasana 
yang tenang membuat kamu berpikir dengan lebih jernih dan menghindarkan diri dari pikiran 
negatif yang dapat memancing emosi. 
 Jangan Tergesa-gesa 
Tau gak sih kalo sikap tergesa-gesa itu menjadikan kita pesimis. Kalo kamu pengen 
dapetin sesuatu dengan tergesa-gesa, pasti hasilnya bakal menyebabkan kamu putus asa, coz 
harapan memang tidak terlihat. kamu pengen kaya dalam semalam, pengen terampil besok, 
bahkan pengen dikabulkan do‟anya segera. Semuanya butuh proses, ada sunatullah di dunia ini 
dan kita harus mengikutinya karena itu adalah ketentuan Allah. Jadi, ikuti proses jangan tergesa-
gesa. So, Make fun of your life   Nah, gak ada alasan kamu buat pesimis terhadap apa yang 
kamu hadapi, buat hidupmu berharga, dan pasti kebermaknaan itu akan menghampirimu… 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN 
BIMBINGAN KLASIKAL 
SEKOLAH MENENGAH ATAS 
 
1. Topik   : Merasa risih ketika masalah pribadi dibicarakan  
2. Bidang   : BK Sosial 
3. Tujuan   : 
a. Tujuan Umum : Peserta didik dapat mengerti dan memahami bagaimana sebaiknya 
menyikapi orang yang membicarakan permasalahannya 
b.  Tujuan Khusus :  
a. Peserta didik dapat mengetahui dan memahami makna perasaan risih 
b. Peserta didik dapat mengetahui dan memahami cara atau tips untuk mengatasi 
perasaan risih 
4. Fungsi   : Pemahaman dan pemeliharaan 
5. Sasaran  : Kelas XII SMA N 5 Yogyakarta 
6. Waktu   : 1x45 menit 
7. Pihak Terkait  : - 
8. Metode/Teknik : Ceramah,diskusi dan tanya jawab 
9. Media/Alat  : Laptop, LCD, dan alat tulis 
10. Pokok-pokok Materi :  
a. Pengertian perasaan risih 
b. Tips mengatasi perasaan risih 
11. Uraian Kegiatan : 
NO Tahap Uraian Layanan Waktu 
1. 
Pendahuluan 
a. Pembimbing membuka kegiatan 
dikelas dengan doa dan Salam 
b. Membina Hubungan baik dengan 
peserta didik 
c. Menyampaikan apersepsi pada siswa 
10 menit 
 
d. Menyampaikan tujuan layanan 
2. 
Inti 
a. Guru BK menyampaikan materi 
berkaitan dengan merasa risih ketika 
masalah pribadi dibicarakan 
b. Guru BK memberi kesempatan pada 
siswa untuk bertanya dan berdiskusi 
tetang materi merasa risih ketika 




a. Pembimbing dan siswa bersama-sama 
menyimpulkan manfaat dari kegiatan 
yang telah berangsung. 
b. Pembimbing menguatkan komitmen 
peserta didik terhadap hasil layanan 
c. Pembimbing merencanakan tindak 
lanjut dari layanan yang telah 
diberikan 
d. Pembimbing mengakhiri layanan 
dengan doa dan  salam 
5 menit 
 
12. Evaluasi   : 
a. Evaluasi Proses : Mengamati perhatian, respon dan aktifitas siswa saat kegiatan 
layanan berlangsung 
b. Evaluasi Hasil :  
a. Mengamati perhatian siswa saat proses layanan berlangsung 
b. Antusiasme siswa dalam menerima materi yang diberikan 
c. Kehadiran siswa dan keaktifan siswa ketika proses layanan 
d. Ketersediaan sarana prasarana untuk mendukung layanan 
13. Sumber Bahan :  
a. Supratiknya.A.(1995). Komunikasi antar pribadi. Yogyakarta: Kanisius. 
b. Suwarjo dan Eva Imania Eliasa. (2012). 55 Games (permainan) dalam Bimbingan 
dan Konseling.Yogyakarta:Paramitra Publishing. 
 
 
c. Anisah. 2013. Modul “Simpan Pertanyaanmu untuk Dirimu Sendiri?”. Yogyakarta 
(Belum Diterbitkan) 
d. http://www.pt-padi.com/2012/10/membina-hubungan-baik-antar-




       Yogyakarta, 13 Agustus 2015 
 
Mengetahui,  




Supardi,S.Pd.          Rachman Fahrisal 



































A. Pengertian Perasaan Risih 
Merasa risih kalau masalah pribadi dibicarakan? Hadehhh, kenapa harus risih? PD aja lagi, 
tinggal nggak dihirauin aja terserah orang mau berkata apa, mereka juga bisanya cuma OMDO 
(omong doang). Diemin aja deh, anggap aja “gendang berbunyi telinga tak berfungsi”. 
Bukannya nggak peduli, tapi buat ngademin diri. Hehehe  
Remaja masa kini sukanya ngrumpi atau bahasa artisnya ngegosip gitu. Hmmm apalagi 
perempuan. Padahal ngegosip kan nggak baik. Misalnya kita lagi duduk dengan teman, 
awalnya ngobrol biasa nanyain kabar. Ketika ada orang lewat, mesti dibicarain baik negatif 
atau positifnya orang itu. Akhirnya kan malah ngomongin orang. Kita harus mengurangi hal 
itu. Kalau bisa ditinggalkan tuh yang namanya ngegosip. Masih banyak hal yang jauh lebih 
penting kita kerjakan selain itu.  
Orang lain ngomongin kita, belum tentu dirinya bener. Siapa tau kita yang lebih bener. Kita 
berfikir positif saja kepada orang. Mungkin masalah kita sangat menarik sehingga masalah itu 
di bicarakan. Hehe PeDe bangeeeettt... 
“RENUNGIN,  YAH” orang lain itu ga mikir ya, kalau dirinya diperlakukan seperti itu 
gimana rasanya?  
B. Tips Mengatasi Perasaan Risih 
Daripadabingung dan nggak tau harus ngapain kalau ada orang lain ngomongin permasalahan 
kita, Yuh ikutin beberapa tips dibawah ini, siapa tahu bisa membuat kita mengatasi hal itu : 
1. Sadar diri 
Kita menyadari diri kita sendiri bahwa orang lain tidak semuanya suka terhadap kita, 
pasti ada yang nggak suka. Karena hidup itu berpasang-pasangan. Entah  itu dilihat 
secara fisik, sikap, perilaku, ucapan, dan lain-lain. Walaupun kita sudah berusaha agar 
tidak membuat orang lain jengkel. Kita juga harus paham orang yang tidak suka dengan 
kita tentu ada alasannya. Entah karena masalah pribadi, sosial dan yang lainnya. Dengan 
kita sadar diri, rasa risih itupun akan semakin menipis. 
 
2. Berkomunikasi secara verbal (ucapan) 
Kita tidak tahu perasaan orang lain. Sebaliknya orang lain juga tidak tahu perasaan kita 
“kalau tidak diungkapkan”. Apa yang kita tidak suka dengan orang itu baik atau 
buruknya, mending kita langsung ngomong aja. Daripada  kita ngomongin dibelakang 
kan nggak enak, biar tidak ada salah faham juga kan? Karena terbuka jauh lebih enak. 
Orang lain pun harusnya menerima dan menyadari juga. Misalnya ada orang yang 
ngomong bahwa kamu itu cerewet. Cara orang menanggapinya pun akan berbeda-beda. 
Misalnya: beberapa cara orang menanggapi omongan, Ada yang marah kalau diomong 
yang tidak enak, tetapi ada juga yang diam aja atau berarti dia menerima. Tetapi kita 
juga harus jelasin ke orang itu, kalau saya orangnya seperti ini, artinya tidak bisa untuk 
memendam perasaan ini. Orang lain juga bakalan paham, dan tidak akan marah. 
Akhirnya menerima komentarnya itu.   
   
3. Mengungkapkan perasaan 
Sudah dibahas dalam komunikasi secara verbal diatas bahwa kita saling mengungkapkan 
perasaan. Mengungkapkan perasaan antara lain tergantung pada kesadaran dan 
penerimaan kita terhadap perasaan-perasaan kita, serta kemampuan kita untuk 
mengungkapkan secara konstruktif. Artinya Jujur dengan apa yang kita rasakan, baik 




4. Saling menerima 
Artinya kita saling menerima kritikan. Misalnya Lala mengatakan kepada Lili, bahwa 
Lili itu suka bikin keributan, Lili menerima perkataan Lala walaupun itu menyakitkan 
atau bukan sifatnya. Tetapi si Lili menerima dan itu sebagai evaluasi saja.   
 
5. Menghargai orang lain 
Ini sangat penting sekali dalam kehidupan yaitu menghargai orang lain. dengan 
menghargai orang lain, orang lain pun akan menghargai kita. Sehingga menjalani hidup 
itu terasa damai, tentram, dan nyaman.  
Dengan tips diatas kita semua sadar bahwa membicarakan masalah orang lain itu tidak baik, 
tidak ada gunanya bagi kita. Kalau memang orang lain cerita tentang masalahnya, yang harus 
kita lakukan adalah bagaimana cara menyalesaikannya, bukan malah merasa dipojokkan atau 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN 
BIMBINGAN KLASIKAL 
SEKOLAH MENENGAH ATAS 
 
1. Topik   : Tidak Betah Dirumah  
2. Bidang   : BK Sosial 
3. Tujuan   : 
a. Tujuan Umum : Agar peserta didik dapat mengatasi masalah kenapa tidak betah 
dirumah. 
b. Tujuan Khusus :  
- Agar siswa memahami apa saja penyebab tidak betah dirumah. 
- Agar siswa memahami tips dan solusi agar betah dirumah. 
4. Fungsi   : Pemahaman dan Informasi 
5. Sasaran  : Kelas XII SMA N 5 Yogyakarta 
6. Waktu   : 1x45 menit 
7. Pihak Terkait  : - 
8. Metode/Teknik : Ceramah, Dikusi dan Tanya Jawab 
9. Media/Alat  : Laptop, LCD, dan alat tulis 
10. Pokok-pokok Materi :  
- Penyebab tidak betah dirumah 
- Tips dan solusi agar betah dirumah 
11. Uraian Kegiatan : 
NO Tahap Uraian Layanan Waktu 
1. 
Pendahuluan 
a. Pembimbing membuka kegiatan 
dikelas dengan doa dan Salam 
b. Membina Hubungan baik dengan 
peserta didik 
c. Menyampaikan apersepsi pada siswa 





a. Guru BK menyampaikan materi 
berkaitan dengan penyebab tidak 
betah dirumah 
b. Guru BK memberi kesempatan pada 
siswa untuk bertanya dan berdiskusi 




a. Pembimbing dan siswa bersama-sama 
menyimpulkan manfaat dari kegiatan 
yang telah berangsung. 
b. Pembimbing menguatkan komitmen 
peserta didik terhadap hasil layanan 
c. Pembimbing merencanakan tindak 
lanjut dari layanan yang telah 
diberikan 
d. Pembimbing mengakhiri layanan 
dengan doa dan  salam 
5 menit 
 
12. Evaluasi   : 
a. Evaluasi Proses : Mengamati perhatian, respon dan aktifitas siswa saat kegiatan 
layanan berlangsung 
b. Evaluasi Hasil :  
 Apakah anda memahami penyebab tidak betah dirumah ? 
  Apakah anda memahami tips dan solusi agar betah dirumah ? 






       Yogyakarta, 13 Agustus 2015 
 
Mengetahui,  




Supardi,S.Pd.          Rachman Fahrisal 
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 Materi 
Tidak betah dirumah kenapa? 
 
Buat Anda yang memiliki putra-putri yang kini sudah beranjak remaja, mungkin sudah 
mulai sulit bagi Anda untuk membuat mereka betah di rumah. Tak bisa lagi Anda 
“memaksa” mereka, meski sambil berteriak-teriak sekalipun, untuk menuruti keinginan 
Anda agar tetap di rumah. Semakin Anda mengekang mereka maka keinginan untuk 
kabur akan semakin besar. Wajar saja, Anda juga dulu pernah muda kan? 
Ada banyak alasan mengapa para remaja cenderung memilih “kabur” dari rumah 
ketimbang mendengarkan nasehat orangtuanya. Padahal disadari atau tidak remaja 
tersebut pasti masih sangat bergantung kepada kedua orangtua mereka. lalu bagaimana 
mengatasinya? 
Sebagai orangtua, disiplin dan komunikasi merupakan dua kunci utama dalam 
menyelesaikan masalah seperti ini. Tak perlu melulu “meneriaki” anak dengan segala 
macam perintah, yang justru malah akan membuat mereka makin menjauhi Anda. 
Ajarkanlah disiplin pada anak-anak Anda, bukan pada yang remaja saja. Sejak dini 
bahkan sebelum mereka mengerti apa itu disiplin. Jangan beralasan karena masih kecil 
Anda mendiamkan, kesalahan anak Anda. Bila Anda baru mengajarkan disiplin saat 
mereka beranjak remaja maka akan terjadi “bentrok” . 
Sebaiknya diskusikan terlebih dahulu mengenai peraturan apa saja yang harus ditegakkan 
oleh seluruh anggota keluarga. Anda bisa memulainya dari hal-hal yang sederhana seperti 
jadwal menonton TV, bermain, kapan harus belajar dan sebagainya. 
Diskusikan dan sepakati bersama. Sehingga nantinya mereka bisa sekaligus belajar 
bertanggung jawab dengan keputusan bersama yang telah dibuat. Jika anak menolak 
maka orangtua harus mendengarkan pendapat mereka dan carilah solusi yang bisa 
diterima kedua belah pihak. 
Bila sudah terbiasa dengan komunikasi dan diskusi maka penegakkan disiplin dalam 
keluarga akan lebih mudah. Selain itu, pemberian dukungan, atmosfir rumah yang 
nyaman, akan turut mendukung anak agar tidak mudah kabur dari rumah 
Sahabat Ummi pasti pernah khawatir tentang sih buah hati yang selalu saja keluyuran, 
cenderung suka main di luar dibanding rumah. Sebenarnya ada apa dengan si buah hati, 
patutlah orang tua cemas dan khawatir jika anaknya cenderung tidak betah di rumah. Ini 
merupakan hal serius di dalam keluarga, maka dari itu orang tua harus mengetahui 
penyebab anak tidak betah di rumah. Antara lain sebagai berikut: 
1.Orang tua tidak harmonis 
Tidak harmonisnya orang tua di rumah, entah itu karena permasalahan pekerjaan atau 
prinsip hidup yang sering kali selalu menjadi pertengkar dirumah, ini menjadikan salah 
satu penyebab anak tidak betah dirumah. Anak merasa terganggu dan tidak suka apabila 
kedua orang tuanya selalu bertengkar, sehingga anak mencari suasana diluar rumah 
karna ia tidak suka dengan perilaku kedua orang tuannya. 
Harusnya orang tua harmonis dalam rumah (sudah sepatutnya). Apabila ada 
permasalahan dalam pekerjaan jangan sampai membawa masalah pekerjaan kita ke 
rumah/keluarga. Jika orang tua sering bertengkar karna selalu ada perbedaan prinsip, 
maka dibicarakanlah baik-baik dengan pasangan. 
Jika bisa selesaikan masalah ini di luar rumah agar anak tidak mengetahui jika orang 
tuanya sedang bertengkar, karena ini bisa memicu kebencian anak terhadap orang 
tuanya. Yakinkan kepada anak bahwa semua baik-baik saja. 
2.Tidak ada teman 
Tidak adanya teman bermain di rumah merupakan faktor anak tidak betah, karna sudah 
semestinya dalam umuran mereka untuk bermain, bermain dengan teman-teman dapat 
melatih anak menjadi mahkluk sosial yang baik dan ini merupakan cara yang baikpula 
dalam pertumbuhan dan cara berpikir si buah hati, karena ia terus mendapat wawasan 
dari mahkluk sosial lainnya (teman-temannya). 
Berikan kebutuhan bermain anak, misalnya belikan ia bola untuk bermain di rumah, 
namun para ummi/abi juga harus mengetahui antara apa yang dibutuhkan dan yang 
diinginkan. Karna tidak semua yang diinginkan anak itu yang dibutuhkannya, dalam hal ini 
orang tua harus cerdas, memilih hal-hal yang dibutuhkan anak. 
Cobalah ummi dan abi menjadi orang tua yang bersahabat dengan anak, dekat dengan 
anak, sehingga anak akan nyaman berada dirumah meskipun hanya dengan orang 
tuanya. 
3.Terlalu banyak aturan 
Membuat aturan agar anak disiplin merupakan hal yang baik, namun di usia dini seperti ini 
mereka cenderung tidak paham maksud dari aturan-aturan yang dibuat langsung oleh 
orang tuanya, sehingga anak merasa terkekang dirumah, merasah tidak bebas. Padahal 
di usia sepeerti ini anak sedang aktif-aktifnya beraktivitas. 
Cobalah memberikan pemahaman yang ringan, mudah dimengerti anak dan jauhi 
memarahi, apalagi menyalah-nyalahkan anak, atas perbuatan yang sebenarnya belum 
terlalu dimengertinya. Ajaklah anak untuk sama-sama membuat aturan, agar ia juga 
merasah dihargai pendapatnya dan ini juga bisah melatih rasa tanggung jawab anak 
terhadap aturan yang sama-sama dibuat. 
4.Pilih kasih 
Tidak jarang anak selalu salah paham dengan sikap oarang tuanya terhadap perilaku 
kepadanya dan saudaranya. Sering merasah orang tuanya lebih mementingkan 
saudaranya dari pada dirinya (ini sering terjadi antara adik kaka), maka sudah seharusnya 
orang tua membagi rata cintanya terhadapa anak. 
Jika memang orang tua memberikan kasih sayang yang lebih kepada salah satu karna 
sebab (misal, salah satu saudaranya sering sakit-sakittan) maka orang tua harus 
memberika penjelasan yang bisa dimengerti anak, dekatilah buah hati dan berikan 
pemahaman kepadanya, namun sebisa mungkin orang tua tetap membagi rata cintanya 
kepada anak, WAJIB! 
5.Sibuk dengan pekerjaan 
Ketika orang tua terlalu mementingkan pekerjaan dibanding keluarga, saat inilah anak 
akan merasa dirinya tidak di perhatian oleh orang tuannya . Meskipun benar bekerja untuk 
memenuhi kebutuhan keluarga adalah bagian dari cara oarang tua memperhatikan 
anaknya, namun ingat seorang anak tidak hanya butuh materi, fasilitas hidup yang 
mewah, tapi anak juga butuh perhatian, kasih sayang dari kedua orang tuanya.Ingat kasih 
sayang kedua orang tua, bukan salah satu. Bahkan sebenarnya seorang anak lebih 
membutuhkan perhatian dan kasih sayang dibanding materi. 
Cobalah sekali-kali ajak anak dan keluarga untuk berlibur, sehingga ummi dan abi dapat 
bersenda gurau dengan sibuah hati karna ini dapat membuat anak merasa bahwa orang 
tuannya memperhatikannya, dan cobalah membangun komunikasi yang baik dengan 
anak. 
Semoga beberapa penjelasan di atas dapat memberikan manfaat bagi para ummi dan abi 
agar supaya anak menjadi betah dirumah. Karna jika anak betah di rumah, ini adalah 
salah satu tanda ia bahagia. 
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RENCANA PELAKSANAAN LAYANAN 
BIMBINGAN KLASIKAL 
SEKOLAH MENENGAH ATAS 
 
1. Topik   : Tidak bisa bagi waktu untuk organisasi  
2. Bidang   : BK Sosial 
3. Tujuan   : 
a.Tujuan Umum :  Siswa mampu memanajemen diri dalam hal organisasi dan kegiatan 
harian 
b.Tujuan Khusus : 
1) Siswa mampu memahami akibat tidak mampu memanjemen 
organisasi 
2) Siswa mampu menerapkan kiat imbang dalam berorganisasi  
4. Fungsi   : Pemahaman dan Pengembagan 
5. Sasaran  : Kelas XII  SMA N 5 Yogyakarta 
6. Waktu   : 1x45 menit 
7. Pihak Terkait  : - 
8. Metode/Teknik : Ceramah, Diskusi dan Tanya Jawab 
9. Media/Alat  : Laptop, LCD, dan alat tulis 
10. Pokok-pokok Materi :  
a. Akibat tidak bisa memanajemen waktu organisasi 
b. Kiat Imbang dalam Organisasi 
11. Uraian Kegiatan : 
NO Tahap Uraian Layanan Waktu 
1. 
Pendahuluan 
a. Pembimbing membuka kegiatan dikelas 
dengan doa dan Salam 
b. Membina Hubungan baik dengan 
peserta didik 
c. Menyampaikan apersepsi pada siswa 





a. Memberikan Ceramah 
b. Konselor membagi siswa menjadi 
beberapa kelompok untuk 
mendiskusikan kiat agar imbang dalam 
berorganisasi 
c. Setelah selesai perwakilan siswa maju 
dan menyampaikan hasil diskusinya 
d. Konselor menyimpulkan dan 





a. Pembimbing dan siswa bersama-sama 
menyimpulkan manfaat dari kegiatan 
yang telah berangsung. 
b. Pembimbing menguatkan komitmen 
peserta didik terhadap hasil layanan 
c. Pembimbing merencanakan tindak 
lanjut dari layanan yang telah diberikan 
d. Pembimbing mengakhiri layanan 
dengan doa dan  salam 
5 menit 
 
12. Evaluasi   : 
a. Evaluasi Proses : Mengamati perhatian, respon dan aktifitas siswa saat kegiatan 
layanan berlangsung 
b. Evaluasi Hasil :  
a. Apakah anda paham akibat tidak imbang dalam berorganisasi ? 
b. Apakah anda paham kiat imbang dalam berorganisasi ? 
13. Sumber Bahan :  
a. http://informasitips.com 
b. http://blog.uad.ac.id 
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Mengetahui,  




Supardi,S.Pd.          Rachman Fahrisal 
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 Materi 
a. Akibat tidak bisa mengatur waktu dalam organisasi 
Kampus ataupun sekolah merupakan tempat bagi para mahasiswa/pelajar dalam 
mencari ilmu, mengembangkan diri baik itu dibidang akademik maupun dalam sebuah 
organisasi. Sebagai seorang mahasiswa, tentu tujuan utamanya adalah kuliah, begitu juga 
sebagai siswa sekolah tujuan utamanya juga belajar. Meskipun demikian, tak dapat 
dipungkiri bahwa berorganisasi (aktivis) juga sama pentingnya dengan kuliah atau belajar. 
Seorang mahasiswa akan memperoleh nilai tambah, jika ia tidak hanya sibuk dengan 
nilai akademis tetapi juga aktif berorganisasi. Mengapa begitu? Karena dengan 
berorganisasi, ia bakal terbiasa bekerja sama dengan orang lain (work as a team), memiliki 
jiwa kepemimpinan (work as a leader) dan terbiasa bekerja dengan manajemen (work with 
management). Di masa depan, ketiga skill tersebut sangat dibutuhkan ketika memasuki 
dunia yang sebenarnya. 
Bahkan dengan menjadi seorang aktivis, banyak pengalaman dan kematangan yang 
akan kita peroleh. Jika seorang mahasiswa hanya bergulat dalam dunia kuliah/belajar saja, 
tanpa berusaha untuk mengembangkan jiwa kepemimpinan maka akan terjadi kegagapan 
dalam pembauran dengan masyarakat karena tidak pernah terjun langsung menghadapi 
peristiwa sosial yang terjadi di masyarakat. Begitu pun sebaliknya seorang aktivis namun 
dengan kualitas intelektualnya yang nol?!  
Oleh karena itulah belajar/kuliah dan berorganisasi harus bisa berjalan seimbang, 
karena kedua hal tersebut saling melengkapi dan memiliki peran penting dalam kehidupan 
kita kedepannya. Berorganisasi dan menjadi aktivis memang sangat berguna, namun jangan 
dilupakan tujuan utamanya adalah tetap belajar/kuliah. 
b. Kiat untuk manajemen waktu berorganisasi 
b. Buat jadwal kegiatan rutin. Misalnya pada sekolah, usahakan waktu belajar tidak 
terganggu oleh kegiatan berorganisasi. Atau kamu yang berkuliah, buatlah jadwal kuliah 
dan kegiatan organisasi dalam satu timeline yang detil dan jelas, meliputi hari, jam dan 
tempatnya. Bisa juga kamu tulis di jurnal kamu atau ponsel. 
c. Dahulukan hal–hal yang penting atau sifatnya mendesak, contohnya pekerjaan – 
pekerjaan yang memiliki tenggat waktu atau deadline.  
d. Jangan menunda pekerjaan. Menunda pekerjaan adalah kebiasaan yang buruk dan tidak 
bertanggung jawab. Seringkali kita merasa dapat menyelesaikan semua pekerjaan sesuai 
dengan deadline. Namun nyatanya karena terlalu sering menunda – nunda pekerjaan, 
akhirnya malah membuat jadwal belajar dan keorganisasian kita menjadi bentrok. Misal 
bagi kamu yang pelajar, jangan menunda membuat pekerjaan rumah yang diberikan 
guru. Selesaikan dulu hal yang penting baru dapat melakukan kegiatan keorganisasian 
dengan nyaman tanpa ada beban. Jika kita terbiasa mencicil pekerjaan – pekerjaan yang 
diembankan kepada kita pasti semua akan berjalan beriringan dengan baik.  
e. Posisi menentukan. Carilah posisi dalam organisasi yang tugasnya tidak terlalu berat 
untuk kamu dan pastinya yang sesuai juga dengan bidangmu. Jangan sok mau 
mengambil tugas yang sebenarnya tidak atau kurang kamu kuasai, karena pada akhirnya 
toh kamu juga yang akan keteteran nantinya.  
f. Komunikasi. Biasakan bersikap dan berkomunikasi asertif (berani dan tegas dalam 
membuat atau mengambil keputusan, cepat bertindak dan berani ngungkapkan ide). 
Misal, besok kamu harus menghadapi ujian semester, akan tetapi kamu juga memiliki 
agenda rapat yang sepertinya mendesak dalam organisasi yang kamu geluti. Nah, dalam 
situasi ini kamu harus berani mengatakan tidak, tapi tentunya masih tetap dalam koridor 
kesantunan ya. Ujian semester terang lebih penting ketimbang rapat organisasi, yang 
boleh jadi penting juga bagi orang lain, tapi mungkin tidak bagi kamu yang tujuan 
utamanya adalah menimba ilmu atau belajar. Lagipula, rapat kan bisa diganti lain hari, 
tapi ujian semester tentu saja tidak bisa dong.  
g. Optimis berorganisasi. Dengan berorganisasi kamu bisa lebih terlatih untuk 
bersosialisasi lebih baik lagi dengan orang lain. Ilmu oke, organisasi mantap. Buat kamu 
yang masih sekolah, setelah tamat nanti pasti deh kamu tak akan merasa canggung lagi 




Tanggal : 07 Sep 2015
Pembuat : Rachman Fahrisal
Sekolah :
Data
No. Nama L/P Pilihan 1 Pilihan 2 Pilihan 3
1. ALIFAH KHARISMA SAPUTRI P 5 9 4
2. ANINDITA AR RACHMA P 14 5 20
3. ANISA DIYAH UTAMI P 12 7 9
4. ATIDIRA DARMESTI P 9 12 16
5. BAHARIANDADNI MONIKA DWI PUTRI P 1 13 16
6. BELLA MEGARANI WIBOWO P 1 9 4
7. CHAESYA TRAVELIA YASMIN TIKAYANG P 3 12 11
8. DHIAN WINABILLA BUDIYANTA P 14 16 9
9. DWI LESTARI P 4 14 5
10. FAREZA NUR FITRIANI P 5 16 20
11. HERLINDA SUKMANINGTYAS P 16 1 10
12. IRMA NUR FITRIANI P 4 8 11
13. MONICA ARSITA DEWI P 18 12 9
14. RATIKA DIAN BUDIARTI P 6 4 16
15. RAYHANAH P 11 8 5
16. ROFIFAH QURROTU AIN P 9 14 8
17. SEPTIA REZA DYS UTAMI L 14 5 4
18. ZAHRA HANAN AMANY SHAFA L 4 9 14
19. GUNTUR MUHAMMAD NUR ENDARTO L 16 4 22
20. IRFAN WAHYU WICAKSONO L 22 23 21
21. MUHAMAD HARDIAN L 22 20 23
22. MUHAMMAD FAUZAN MUBAROK L 5 16 4
23. RIZQI HIDAYAT NUR PRATAMA L 22 16 5
Tabulasi Arah Pilih
No. Nama Pemilih / Penolak
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23
1. ALIFAH KHARISMA SAPUTRI 1 1 2
2. ANINDITA AR RACHMA
3. ANISA DIYAH UTAMI 1
4. ATIDIRA DARMESTI 3 3 1 1 2 3 1 2 3
5. BAHARIANDADNI MONIKA DWI PUTRI 1 2 3 1 3 2 1 3
6. BELLA MEGARANI WIBOWO 1
7. CHAESYA TRAVELIA YASMIN TIKAYANG 2
8. DHIAN WINABILLA BUDIYANTA 2 2 3
9. DWI LESTARI 2 3 1 2 3 3 1 2
10. FAREZA NUR FITRIANI 3
11. HERLINDA SUKMANINGTYAS 3 3 1
12. IRMA NUR FITRIANI 1 2 2 2
13. MONICA ARSITA DEWI 2
14. RATIKA DIAN BUDIARTI 1 1 2 2 1 3
15. RAYHANAH
16. ROFIFAH QURROTU AIN 3 3 2 2 1 3 1 2 2
17. SEPTIA REZA DYS UTAMI
18. ZAHRA HANAN AMANY SHAFA 1
19. GUNTUR MUHAMMAD NUR ENDARTO
20. IRFAN WAHYU WICAKSONO 3 3 2
21. MUHAMAD HARDIAN 3
22. MUHAMMAD FAUZAN MUBAROK 3 1 1 1
23. RIZQI HIDAYAT NUR PRATAMA 2 3
Indeks Pemilihan
No. Nama Nilai
1. ALIFAH KHARISMA SAPUTRI 8/22 = 0.36
2. ANINDITA AR RACHMA 0/22 = 0
3. ANISA DIYAH UTAMI 3/22 = 0.14
4. ATIDIRA DARMESTI 17/22 = 0.77
5. BAHARIANDADNI MONIKA DWI PUTRI 16/22 = 0.73
6. BELLA MEGARANI WIBOWO 3/22 = 0.14
7. CHAESYA TRAVELIA YASMIN TIKAYANG 2/22 = 0.09
8. DHIAN WINABILLA BUDIYANTA 5/22 = 0.23
9. DWI LESTARI 15/22 = 0.68
10. FAREZA NUR FITRIANI 1/22 = 0.05
11. HERLINDA SUKMANINGTYAS 5/22 = 0.23
12. IRMA NUR FITRIANI 9/22 = 0.41
13. MONICA ARSITA DEWI 2/22 = 0.09
14. RATIKA DIAN BUDIARTI 14/22 = 0.64
15. RAYHANAH 0/22 = 0
16. ROFIFAH QURROTU AIN 17/22 = 0.77
17. SEPTIA REZA DYS UTAMI 0/22 = 0
18. ZAHRA HANAN AMANY SHAFA 3/22 = 0.14
19. GUNTUR MUHAMMAD NUR ENDARTO 0/22 = 0
20. IRFAN WAHYU WICAKSONO 4/22 = 0.18
21. MUHAMAD HARDIAN 1/22 = 0.05
22. MUHAMMAD FAUZAN MUBAROK 10/22 = 0.45




Tanggal : 07 Sep 2015
Pembuat : Rachman Fahrisal
Sekolah :
Data
No. Nama L/P Pilihan 1 Pilihan 2 Pilihan 3
1. ALIFAH KHARISMA SAPUTRI P 5 9 4
2. ANINDITA AR RACHMA P 14 5 20
3. ANISA DIYAH UTAMI P 12 7 9
4. ATIDIRA DARMESTI P 9 12 16
5. BAHARIANDADNI MONIKA DWI PUTRI P 1 13 16
6. BELLA MEGARANI WIBOWO P 1 9 4
7. CHAESYA TRAVELIA YASMIN TIKAYANG P 3 12 11
8. DHIAN WINABILLA BUDIYANTA P 14 16 9
9. DWI LESTARI P 4 14 5
10. FAREZA NUR FITRIANI P 5 16 20
11. HERLINDA SUKMANINGTYAS P 16 1 10
12. IRMA NUR FITRIANI P 4 8 11
13. MONICA ARSITA DEWI P 18 12 9
14. RATIKA DIAN BUDIARTI P 6 4 16
15. RAYHANAH P 11 8 5
16. ROFIFAH QURROTU AIN P 9 14 8
17. SEPTIA REZA DYS UTAMI L 14 5 4
18. ZAHRA HANAN AMANY SHAFA L 4 9 14
19. GUNTUR MUHAMMAD NUR ENDARTO L 16 4 22
20. IRFAN WAHYU WICAKSONO L 22 23 21
21. MUHAMAD HARDIAN L 22 20 23
22. MUHAMMAD FAUZAN MUBAROK L 5 16 4
23. RIZQI HIDAYAT NUR PRATAMA L 22 16 5
Tabulasi Arah Pilih
No. Nama Pemilih / Penolak
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23
1. ALIFAH KHARISMA SAPUTRI 1 1 2
2. ANINDITA AR RACHMA
3. ANISA DIYAH UTAMI 1
4. ATIDIRA DARMESTI 3 3 1 1 2 3 1 2 3
5. BAHARIANDADNI MONIKA DWI PUTRI 1 2 3 1 3 2 1 3
6. BELLA MEGARANI WIBOWO 1
7. CHAESYA TRAVELIA YASMIN TIKAYANG 2
8. DHIAN WINABILLA BUDIYANTA 2 2 3
9. DWI LESTARI 2 3 1 2 3 3 1 2
10. FAREZA NUR FITRIANI 3
11. HERLINDA SUKMANINGTYAS 3 3 1
12. IRMA NUR FITRIANI 1 2 2 2
13. MONICA ARSITA DEWI 2
14. RATIKA DIAN BUDIARTI 1 1 2 2 1 3
15. RAYHANAH
16. ROFIFAH QURROTU AIN 3 3 2 2 1 3 1 2 2
17. SEPTIA REZA DYS UTAMI
18. ZAHRA HANAN AMANY SHAFA 1
19. GUNTUR MUHAMMAD NUR ENDARTO
20. IRFAN WAHYU WICAKSONO 3 3 2
21. MUHAMAD HARDIAN 3
22. MUHAMMAD FAUZAN MUBAROK 3 1 1 1
23. RIZQI HIDAYAT NUR PRATAMA 2 3
Indeks Pemilihan
No. Nama Nilai
1. ALIFAH KHARISMA SAPUTRI 8/22 = 0.36
2. ANINDITA AR RACHMA 0/22 = 0
3. ANISA DIYAH UTAMI 3/22 = 0.14
4. ATIDIRA DARMESTI 17/22 = 0.77
5. BAHARIANDADNI MONIKA DWI PUTRI 16/22 = 0.73
6. BELLA MEGARANI WIBOWO 3/22 = 0.14
7. CHAESYA TRAVELIA YASMIN TIKAYANG 2/22 = 0.09
8. DHIAN WINABILLA BUDIYANTA 5/22 = 0.23
9. DWI LESTARI 15/22 = 0.68
10. FAREZA NUR FITRIANI 1/22 = 0.05
11. HERLINDA SUKMANINGTYAS 5/22 = 0.23
12. IRMA NUR FITRIANI 9/22 = 0.41
13. MONICA ARSITA DEWI 2/22 = 0.09
14. RATIKA DIAN BUDIARTI 14/22 = 0.64
15. RAYHANAH 0/22 = 0
16. ROFIFAH QURROTU AIN 17/22 = 0.77
17. SEPTIA REZA DYS UTAMI 0/22 = 0
18. ZAHRA HANAN AMANY SHAFA 3/22 = 0.14
19. GUNTUR MUHAMMAD NUR ENDARTO 0/22 = 0
20. IRFAN WAHYU WICAKSONO 4/22 = 0.18
21. MUHAMAD HARDIAN 1/22 = 0.05
22. MUHAMMAD FAUZAN MUBAROK 10/22 = 0.45




Tanggal : 07 Sep 2015
Pembuat : Rachman Fahrisal
Sekolah :
Data
No. Nama L/P Pilihan 1 Pilihan 2 Pilihan 3
1. ALFIIYYA RISKA INDRIANTI P 19 4 10
2. ALIMAH HANAN P 15 13 12
3. ELMI DWI SULISTIYANI P 18 8 9
4. FATIHAH RAMADHANI P 19 14 1
5. FERA NANDA LIA P 11 18 3
6. HANIN NABILLA NURRAHMANI P 15 7 13
7. KINTAN SURYA PRATIWI P 6 15 16
8. LALLA KUMALA YULANDA P 18 9 3
9. MASITA HAYUNIKUSUMA ALFIAN P 18 8 3
10. MUTHI'A ROSYIDA P 1 4 5
11. NAFI'AH INDAH MUTIARA P 16 19 1
12. PINTA RACHMADANI P 2 15 16
13. PIPIT ARIFI ANISA P 12 17 15
14. RIANISA WIDHATAMI P 4 1 11
15. RISKA WIJAYANTI P 7 16 6
16. SEKAR DIAN PERMATA PUTRI P 7 15 6
17. TITA DAMAYANTI PERTIWI P 12 18 13
18. ZAHRAH SAKINAH P 17 3 9
19. HASAN MUHAMMAD KHOLIL L 4 5 6
20. MUHAMAD ARMAND FARROSI L 23 24 21
21. MUHAMMAD RIFKY WILDI MUSLIM L 23 20 24
22. MUHAMMAD RIFQI FATULLAH L 24 21 23
23. MUHAMMAD SYAHMAN SAMHAN L 20 21 24
24. RAFID MUKHLIS L 22 21 20
Tabulasi Arah Pilih
No. Nama Pemilih / Penolak
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
1. ALFIIYYA RISKA INDRIANTI 3 1 3 2
2. ALIMAH HANAN 1
3. ELMI DWI SULISTIYANI 3 3 3 2
4. FATIHAH RAMADHANI 2 2 1 1
5. FERA NANDA LIA 3 2
6. HANIN NABILLA NURRAHMANI 1 3 3 3
7. KINTAN SURYA PRATIWI 2 1 1
8. LALLA KUMALA YULANDA 2 2
9. MASITA HAYUNIKUSUMA ALFIAN 3 2 3
10. MUTHI'A ROSYIDA 3
11. NAFI'AH INDAH MUTIARA 1 3
12. PINTA RACHMADANI 3 1 1
13. PIPIT ARIFI ANISA 2 3 3
14. RIANISA WIDHATAMI 2
15. RISKA WIJAYANTI 1 1 2 2 3 2
16. SEKAR DIAN PERMATA PUTRI 3 1 3 2
17. TITA DAMAYANTI PERTIWI 2 1
18. ZAHRAH SAKINAH 1 2 1 1 2
19. HASAN MUHAMMAD KHOLIL 1 1 2
20. MUHAMAD ARMAND FARROSI 2 1 3
21. MUHAMMAD RIFKY WILDI MUSLIM 3 2 2 2
22. MUHAMMAD RIFQI FATULLAH 1
23. MUHAMMAD SYAHMAN SAMHAN 1 1 3
24. RAFID MUKHLIS 2 3 1 3
Indeks Pemilihan
No. Nama Nilai
1. ALFIIYYA RISKA INDRIANTI 7/23 = 0.3
2. ALIMAH HANAN 3/23 = 0.13
3. ELMI DWI SULISTIYANI 5/23 = 0.22
4. FATIHAH RAMADHANI 10/23 = 0.43
5. FERA NANDA LIA 3/23 = 0.13
6. HANIN NABILLA NURRAHMANI 6/23 = 0.26
7. KINTAN SURYA PRATIWI 8/23 = 0.35
8. LALLA KUMALA YULANDA 4/23 = 0.17
9. MASITA HAYUNIKUSUMA ALFIAN 4/23 = 0.17
10. MUTHI'A ROSYIDA 1/23 = 0.04
11. NAFI'AH INDAH MUTIARA 4/23 = 0.17
12. PINTA RACHMADANI 7/23 = 0.3
13. PIPIT ARIFI ANISA 4/23 = 0.17
14. RIANISA WIDHATAMI 2/23 = 0.09
15. RISKA WIJAYANTI 13/23 = 0.57
16. SEKAR DIAN PERMATA PUTRI 7/23 = 0.3
17. TITA DAMAYANTI PERTIWI 5/23 = 0.22
18. ZAHRAH SAKINAH 13/23 = 0.57
19. HASAN MUHAMMAD KHOLIL 8/23 = 0.35
20. MUHAMAD ARMAND FARROSI 6/23 = 0.26
21. MUHAMMAD RIFKY WILDI MUSLIM 7/23 = 0.3
22. MUHAMMAD RIFQI FATULLAH 3/23 = 0.13
23. MUHAMMAD SYAHMAN SAMHAN 7/23 = 0.3




Tanggal : 07 Sep 2015
Pembuat : Rachman Fahrisal
Sekolah :
Data
No. Nama L/P Pilihan 1 Pilihan 2 Pilihan 3
1. ALFIIYYA RISKA INDRIANTI P 2 23 14
2. ALIMAH HANAN P 13 3 6
3. ELMI DWI SULISTIYANI P 9 18 2
4. FATIHAH RAMADHANI P 16 1 11
5. FERA NANDA LIA P 18 3 15
6. HANIN NABILLA NURRAHMANI P 2 14 16
7. KINTAN SURYA PRATIWI P 6 15 16
8. LALLA KUMALA YULANDA P 18 3 9
9. MASITA HAYUNIKUSUMA ALFIAN P 3 18 8
10. MUTHI'A ROSYIDA P 1 4 20
11. NAFI'AH INDAH MUTIARA P 1 4 23
12. PINTA RACHMADANI P 13 17 6
13. PIPIT ARIFI ANISA P 2 16 6
14. RIANISA WIDHATAMI P 16 15 1
15. RISKA WIJAYANTI P 7 16 6
16. SEKAR DIAN PERMATA PUTRI P 7 15 6
17. TITA DAMAYANTI PERTIWI P 18 9 3
18. ZAHRAH SAKINAH P 3 2 8
19. HASAN MUHAMMAD KHOLIL L 2 1 3
20. MUHAMAD ARMAND FARROSI L 23 24 21
21. MUHAMMAD RIFKY WILDI MUSLIM L 2 20 24
22. MUHAMMAD RIFQI FATULLAH L 24 21 23
23. MUHAMMAD SYAHMAN SAMHAN L 10 15 20
24. RAFID MUKHLIS L 23 22 20
Tabulasi Arah Pilih
No. Nama Pemilih / Penolak
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
1. ALFIIYYA RISKA INDRIANTI 2 1 1 3 2
2. ALIMAH HANAN 1 3 1 1 2 1 1
3. ELMI DWI SULISTIYANI 2 2 2 1 3 1 3
4. FATIHAH RAMADHANI 2 2
5. FERA NANDA LIA
6. HANIN NABILLA NURRAHMANI 3 1 3 3 3 3
7. KINTAN SURYA PRATIWI 1 1
8. LALLA KUMALA YULANDA 3 3
9. MASITA HAYUNIKUSUMA ALFIAN 1 3 2
10. MUTHI'A ROSYIDA 1
11. NAFI'AH INDAH MUTIARA 3
12. PINTA RACHMADANI
13. PIPIT ARIFI ANISA 1 1
14. RIANISA WIDHATAMI 3 2
15. RISKA WIJAYANTI 3 2 2 2 2
16. SEKAR DIAN PERMATA PUTRI 1 3 3 2 1 2
17. TITA DAMAYANTI PERTIWI 2
18. ZAHRAH SAKINAH 2 1 1 2 1
19. HASAN MUHAMMAD KHOLIL
20. MUHAMAD ARMAND FARROSI 3 2 3 3
21. MUHAMMAD RIFKY WILDI MUSLIM 3 2
22. MUHAMMAD RIFQI FATULLAH 2
23. MUHAMMAD SYAHMAN SAMHAN 2 3 1 3 1
24. RAFID MUKHLIS 2 3 1
Indeks Pemilihan
No. Nama Nilai
1. ALFIIYYA RISKA INDRIANTI 11/23 = 0.48
2. ALIMAH HANAN 18/23 = 0.78
3. ELMI DWI SULISTIYANI 14/23 = 0.61
4. FATIHAH RAMADHANI 4/23 = 0.17
5. FERA NANDA LIA 0/23 = 0
6. HANIN NABILLA NURRAHMANI 8/23 = 0.35
7. KINTAN SURYA PRATIWI 6/23 = 0.26
8. LALLA KUMALA YULANDA 2/23 = 0.09
9. MASITA HAYUNIKUSUMA ALFIAN 6/23 = 0.26
10. MUTHI'A ROSYIDA 3/23 = 0.13
11. NAFI'AH INDAH MUTIARA 1/23 = 0.04
12. PINTA RACHMADANI 0/23 = 0
13. PIPIT ARIFI ANISA 6/23 = 0.26
14. RIANISA WIDHATAMI 3/23 = 0.13
15. RISKA WIJAYANTI 9/23 = 0.39
16. SEKAR DIAN PERMATA PUTRI 12/23 = 0.52
17. TITA DAMAYANTI PERTIWI 2/23 = 0.09
18. ZAHRAH SAKINAH 13/23 = 0.57
19. HASAN MUHAMMAD KHOLIL 0/23 = 0
20. MUHAMAD ARMAND FARROSI 5/23 = 0.22
21. MUHAMMAD RIFKY WILDI MUSLIM 3/23 = 0.13
22. MUHAMMAD RIFQI FATULLAH 2/23 = 0.09
23. MUHAMMAD SYAHMAN SAMHAN 10/23 = 0.43




Tanggal : 07 Sep 2015
Pembuat : Rachman Fahrisal
Sekolah :
Data
No. Nama L/P Pilihan 1 Pilihan 2 Pilihan 3
1. ALMIRA LUNA HUMAIRA L 7 4 3
2. ANNISA ARIFIA GOLDA L 19 17 20
3. ARINA FIKA SABILA L 9 13 16
4. DELLANISA ULFAH OKTAVIAN L 6 15 7
5. DERAQINA CHOIRUNNISA L 3 9 11
6. DHESTIA SURIANDARI L 4 7 14
7. ELLOK HARISHA L 16 12 9
8. HANIN YUMNA RAZAN L 14 4 15
9. LIFA MUALIFA NURFADILAH L 12 11 21
10. MIFTAH FRAGUSTI ARRAZI L 2 17 14
11. MUFIDAH SA'IDAH L 5 16 9
12. NAAFI'HAYYU LATHIFAH L 9 11 16
13. NIKEN DWI SEPTIANI L 9 11 16
14. NOVIKA RAHMA PUTRI L 8 10 15
15. SIJNA FATAYANI NUR FAUZIAH L 2 17 10
16. YENI LOLITA L 13 3 9
17. ARIZAL NUR DWINAWAN L 19 20 2
18. HASIA YUNAN ARGA DINATA L 17 20 19
19. ILHAM KURNIAWAN PRASOJO L 20 2 18
20. IRKHAM AFNAN TRISANDI HASIBUAN L 17 19 2
21. MUHAMMAD PANJI ADISATRIA L 18 22 9
22. MUH RISANG PERKASA SUWARTO L 21 9 18
Tabulasi Arah Pilih
No. Nama Pemilih / Penolak
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22
1. ALMIRA LUNA HUMAIRA
2. ANNISA ARIFIA GOLDA 1 1 3 2 3
3. ARINA FIKA SABILA 3 1 2
4. DELLANISA ULFAH OKTAVIAN 2 1 2
5. DERAQINA CHOIRUNNISA 1
6. DHESTIA SURIANDARI 1
7. ELLOK HARISHA 1 3 2
8. HANIN YUMNA RAZAN 1
9. LIFA MUALIFA NURFADILAH 1 2 3 3 1 1 3 3 2
10. MIFTAH FRAGUSTI ARRAZI 2 3
11. MUFIDAH SA'IDAH 3 2 2 2
12. NAAFI'HAYYU LATHIFAH 2 1
13. NIKEN DWI SEPTIANI 2 1
14. NOVIKA RAHMA PUTRI 3 1 3
15. SIJNA FATAYANI NUR FAUZIAH 2 3 3
16. YENI LOLITA 3 1 2 3 3
17. ARIZAL NUR DWINAWAN 2 2 2 1 1
18. HASIA YUNAN ARGA DINATA 3 1 3
19. ILHAM KURNIAWAN PRASOJO 1 1 3 2
20. IRKHAM AFNAN TRISANDI HASIBUAN 3 2 2 1
21. MUHAMMAD PANJI ADISATRIA 3 1
22. MUH RISANG PERKASA SUWARTO 2
Indeks Pemilihan
No. Nama Nilai
1. ALMIRA LUNA HUMAIRA 0/21 = 0
2. ANNISA ARIFIA GOLDA 10/21 = 0.48
3. ARINA FIKA SABILA 6/21 = 0.29
4. DELLANISA ULFAH OKTAVIAN 7/21 = 0.33
5. DERAQINA CHOIRUNNISA 3/21 = 0.14
6. DHESTIA SURIANDARI 3/21 = 0.14
7. ELLOK HARISHA 6/21 = 0.29
8. HANIN YUMNA RAZAN 3/21 = 0.14
9. LIFA MUALIFA NURFADILAH 17/21 = 0.81
10. MIFTAH FRAGUSTI ARRAZI 3/21 = 0.14
11. MUFIDAH SA'IDAH 7/21 = 0.33
12. NAAFI'HAYYU LATHIFAH 5/21 = 0.24
13. NIKEN DWI SEPTIANI 5/21 = 0.24
14. NOVIKA RAHMA PUTRI 5/21 = 0.24
15. SIJNA FATAYANI NUR FAUZIAH 4/21 = 0.19
16. YENI LOLITA 8/21 = 0.38
17. ARIZAL NUR DWINAWAN 12/21 = 0.57
18. HASIA YUNAN ARGA DINATA 5/21 = 0.24
19. ILHAM KURNIAWAN PRASOJO 9/21 = 0.43
20. IRKHAM AFNAN TRISANDI HASIBUAN 8/21 = 0.38
21. MUHAMMAD PANJI ADISATRIA 4/21 = 0.19
22. MUH RISANG PERKASA SUWARTO 2/21 = 0.1

Sosiometri
Judul : Belajar XII IPS 1
Tanggal : 07 Sep 2015
Pembuat : Rachman Fahrisal
Sekolah :
Data
No. Nama L/P Pilihan 1 Pilihan 2 Pilihan 3
1. ALMIRA LUNA HUMAIRA P 7 6 5
2. ANNISA ARIFA GOLDA P 17 20 19
3. ARINA FIKA SABILA P 5 11 9
4. DELLANISA ULFAH OKTAVIANI P 6 15 7
5. DERAQINIA CHOIRUNNISA P 3 11 16
6. DHESTIA SURIANDARI P 4 7 15
7. ELLOK HARISHA P 6 1 2
8. HANIN YUMNA RAZAN P 14 15 6
9. LIFA MUALIFA NURFADILAH P 11 7 13
10. MIFTAH FRAGUSTI ARRAZI P 14 6 15
11. MUFIDAH SA'IDAH P 3 7 5
12. NAAFI'HAYYU LATHIFAH P 11 9 7
13. NIKEN DWI SEPTIANI P 16 11 3
14. NOVIKA RAHMA PUTRI P 10 6 15
15. SIJNA FATAYANI NUR FAUZIAH P 8 6 4
16. YENI LOLITA P 13 3 7
17. ARIZAL NUR DWINAWAN L 15 2 19
18. HASIA YUNAN ARGA DINATA L 22 21 17
19. ILHAM KURNIAWAN PRASOJO L 20 15 2
20. IRKHAM AFNAN TRISANDI HASIBUAN L 17 6 15
21. MUHAMMAD PANJI ADISATRIA L 11 5 15
22. MUH RISANG PERKASA SUWARTO L 5 21 11
Tabulasi Arah Pilih
No. Nama Pemilih / Penolak
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22
1. ALMIRA LUNA HUMAIRA 2
2. ANNISA ARIFA GOLDA 3 2 3
3. ARINA FIKA SABILA 1 1 3 2
4. DELLANISA ULFAH OKTAVIANI 1 3
5. DERAQINIA CHOIRUNNISA 3 1 3 2 1
6. DHESTIA SURIANDARI 2 1 1 3 2 2 2 2
7. ELLOK HARISHA 1 3 2 2 2 3 3
8. HANIN YUMNA RAZAN 1
9. LIFA MUALIFA NURFADILAH 3 2
10. MIFTAH FRAGUSTI ARRAZI 1
11. MUFIDAH SA'IDAH 2 2 1 1 2 1 3
12. NAAFI'HAYYU LATHIFAH
13. NIKEN DWI SEPTIANI 3 1
14. NOVIKA RAHMA PUTRI 1 1
15. SIJNA FATAYANI NUR FAUZIAH 2 3 2 3 3 1 2 3 3
16. YENI LOLITA 3 1
17. ARIZAL NUR DWINAWAN 1 3 1
18. HASIA YUNAN ARGA DINATA
19. ILHAM KURNIAWAN PRASOJO 3 3
20. IRKHAM AFNAN TRISANDI HASIBUAN 2 1
21. MUHAMMAD PANJI ADISATRIA 2 2
22. MUH RISANG PERKASA SUWARTO 1
Indeks Pemilihan
No. Nama Nilai
1. ALMIRA LUNA HUMAIRA 2/21 = 0.1
2. ANNISA ARIFA GOLDA 4/21 = 0.19
3. ARINA FIKA SABILA 9/21 = 0.43
4. DELLANISA ULFAH OKTAVIANI 4/21 = 0.19
5. DERAQINIA CHOIRUNNISA 10/21 = 0.48
6. DHESTIA SURIANDARI 17/21 = 0.81
7. ELLOK HARISHA 12/21 = 0.57
8. HANIN YUMNA RAZAN 3/21 = 0.14
9. LIFA MUALIFA NURFADILAH 3/21 = 0.14
10. MIFTAH FRAGUSTI ARRAZI 3/21 = 0.14
11. MUFIDAH SA'IDAH 16/21 = 0.76
12. NAAFI'HAYYU LATHIFAH 0/21 = 0
13. NIKEN DWI SEPTIANI 4/21 = 0.19
14. NOVIKA RAHMA PUTRI 6/21 = 0.29
15. SIJNA FATAYANI NUR FAUZIAH 14/21 = 0.67
16. YENI LOLITA 4/21 = 0.19
17. ARIZAL NUR DWINAWAN 7/21 = 0.33
18. HASIA YUNAN ARGA DINATA 0/21 = 0
19. ILHAM KURNIAWAN PRASOJO 2/21 = 0.1
20. IRKHAM AFNAN TRISANDI HASIBUAN 5/21 = 0.24
21. MUHAMMAD PANJI ADISATRIA 4/21 = 0.19
22. MUH RISANG PERKASA SUWARTO 3/21 = 0.14

